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El trabajo de grado de maestría sobre Psicología del Deporte, Psicología Social,  específicamente 
Competencias y  factores psicosociales. El  objetivo fundamental  es mejorar el rendimiento de los 
atletas.  La saturación psicológica del deportista antes y durante las competencias desfavorece los 
resultados; incita a probar que la identificación de factores psicosociales negativos o positivos  
mejora el desempeño deportivo. Se fundamenta teóricamente en el enfoque conductual de  Cecill y 
Bell, que se basan el sistema planificado y en las ciencias del comportamiento  de las 
organizaciones   y alcance de resultados deseados como una consecuencia de  actividades 
planteadas; tratado en tres capítulos: factores psicosociales, rendimiento deportivo y manual de 
psicología deportiva.  Investigación correlacional, no experimental,  con método  deductivo, 
estadístico. A una población total de diecinueve deportistas  hombres y mujeres, se ha valorado 
factores de riesgo psicosocial y  rendimiento físico; después de aplicación del manual psico-
deportivo, se ha aplicado    re test; cuyos resultados han evidenciado existencia de factores de 
riesgo psicosociales negativos:  participación, implicación y responsabilidad,   constantes a diario,  
influyentes en el comportamiento y en resultados.  Un estudio de estrés y ansiedad ayudarían a 
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The master's degree work on Sport Psychology, Social Psychology, specifically skills and 
psychosocial factors. The objective is to improve the performance of athletes. The athlete's 
psychological saturation before and during competitions disadvantage results; encourages 
identification prove that negative psychosocial factors or positive ¬ improving sports performance. 
Theory is based on the behavioral approach Cecill and Bell, based on planned system and 
behavioral sciences and organizations reach desired outcomes as a result of proposed activities; 
treated in three chapters: psychosocial factors and athletic performance sports psychology manual. 
Research correlational, not experimental, with deductive method statistically. A total population of 
nineteen men and women athletes has been assessed psychosocial risk factors and physical 
performance, after application of psycho-sport Manual, re test has been applied, the results have 
shown existence of negative psychosocial risk factors: participation , involvement and 
responsibility, constant daily influence in the behavior and results. A study of stress and anxiety 
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B. INFORME FINAL DEL TRABAJO DE POSGRADO 
Introducción 
Hoy en día en nuestro país la incidencia  de los factores de riesgo psicosocial  en la salud de los 
deportistas, ha ido en aumento en los últimos tiempos  los mismos que podríamos definir  como 
todos aquellos  aspectos  de la concepción, organización deportiva   y gestión deportiva   del 
entrenamiento así como  su contexto social  y ambiental que tiene la potencialidad de causar 
cambios físicos, sociales o psicológicos  en los deportistas.  
 
Este incremento  se debe en gran parte a la falta de cultura de prevención  que existe a nivel 
organizaciones deportivas y a la escasa  asignación  de recursos para la investigación en este 
campo, motivo por el cual los estudios realizados sobre  este tema  resultan insuficientes y los 
pocos que hay han centrado su interés  en los de mayor coyuntura a nivel nacional.   
 
Razón por la cual hemos basado nuestra investigación en dos aspectos uno los factores de riesgo 
psicosocial de menor estudio en el Ecuador pero de gran impacto sobre la salud física, psicológica 
y social de los deportistas que lo padecen. Y la otra el Rendimiento Deportivo en los atletas sobre 
La influencia de los Factores Psicosociales en los entrenamientos y competencias  de los atletas 
independientes que se  concentran en el Estadio Olímpico Atahualpa.” 
Descripción del problema 
Los problemas que se presentan, en las competencias deportivas tanto nacionales como 
internacionales, no son los resultados esperados, versus el entrenamiento físico, por lo que se hace 
necesario identificar otros factores que inciden directamente en cada uno de los deportistas, y a 
través de esta identificación, centrarse en disminuir la influencia sobre la persona, para así mejorar 
los resultados competitivos. 
 
La investigación, en forma concreta, tratará de identificar cuáles son los factores psicosociales que 
de una manera u otra influyen en el deportista y por ende en los resultados que se espera de este. 
 
¿Si se logra identificar los factores psicosociales, podremos mejorar el desempeño de los atletas en 







1. ¿Es posible estructurar un manual psicofísico que contenga los perfiles psicológicos deportivos? 
2. ¿Qué factores psicosociales influyen en el  rendimiento y  formación de los atletas que entrenan 




Mejorar el rendimiento de los atletas mediante la identificación de los factores psicosociales que 
influyen en estos. 
Específicos 
 
- Evaluar los factores psicosociales para identificar aspectos favorables y desfavorables en el 
desempeño deportivo. 
-  Determinar las necesidades, capacidades y habilidades del atleta para impulsar el desarrollo en 
cada una de sus competencias. 
 
3.3 Delimitación del espacio temporal 
Esta investigación se suscribirá en los atletas que entrenan en el estadio  olímpico Atahualpa 
ubicado al norte de la ciudad de Quito e investigara en un periodo que va desde enero a agosto del 
2011  
JUSTIFICACION 
Con la identificación de la influencia de los factores psicosociales en los deportistas existirá un 
control psicológico para detectar precozmente las posibles alteraciones de la salud integral e 
identificar deportistas con mayor susceptibilidad 
 
La investigación busca organizar un manual está enfocado a orientación, seguimiento, 
asesoramiento en aspectos académicos-familiares y contrarrestar deficiencias de los estudios, baja 
motivación, inseguridad, indecisión, carencia de metas claras poco hábito de estudio, 
desconocimiento de los perfiles deportivos, falta de organización y autodisciplina, entorno familiar, 
social y cultural no favorables para un buen desempeño deportivo.  
  
Los servicios psicológicos permitirá prever, conocer, diagnosticar y tratar los problemas, conflictos 
y dificultades psicológicas, educativas, personales, familiares y sociales, que permita responder de 
manera competitiva a los desafíos de la nueva era tecnológica y acoplamiento a efectos de 
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establecer nuevos procedimientos para los procesos de formación y desarrollo equilibrado en lo 
psicológico y físico-técnico-táctico así como de los aprendizajes intelectivos. 
 
Identificando aspectos favorables y desfavorables del entorno del atleta y del entorno existente 
fuera de la organización deportiva mediante la evaluación de factores psicosociales y estudio de la 
interacción entre las características del deportista  del E.O.A. y  la tarea a realizar.  
 
Para ello se realizará una comparación conceptual  para la detección de factores de riesgo 




Mi trabajo es factible de realizar por el compromiso que tengo con cada uno de los deportistas y 
bajo la coordinación del Lcdo. Edmundo Hidalgo Vega, brindándome con todo su  recursos físico-
técnico-táctico, como son: El Modelo propuesto para Evaluar, Formar/Capacitar y Certificar  a los 
atletas de E.O.A por Competencias,  la bibliografía, manuales, investigación de campo para 
sustentar teóricamente la investigación. 
Para la presente investigación se cuenta con todos los recursos humanos, materiales y económicos 
que demande la misma. 
 
UTILIDAD.- 
La presente investigación, servirá para mejorar el rendimiento deportivo de los atletas, a través de 
la identificación de los factores psicosociales que afectan o influyen en estos. 
 
ORIGINALIDAD.- 
En el área deportiva, este tipo de investigación no se ha ejecutado, por lo que al ser la primera vez 












1. FACTORES PSICOSOCIALES. 
 
1.1 DEFINICIÓN DE FACTORES PSICOSOCIALES 
 
Los factores o riesgos psicosociales son todos aquellos aspectos de las organizaciones 
deportivas y gestión del trabajo deportivo, así como su contexto social y ambiental que genera 
condiciones que potencia el desarrollo físico, social o psicológico en los deportistas. Estos 
riesgos afectan cada vez más a un mayor número de los atletas, en gran medida por los 
cambios que se han producido en el entorno deportivo y sus entrenamientos durante los 
últimos años. “Las nuevas formas de organización del trabajo deportivo, se  caracterizan por 
una mayor exigencia en el mundo deportivo, por una mayor competitividad, el poder cumplir 
las marcas bases y la intensificación de los ritmos de trabajo en los entrenamientos, 
especialmente por  los entrenadores, han provocado cambios en las condiciones de 
rendimiento que afectan sensiblemente a la seguridad y salud de los deportistas. (Izquierdo, 
2003) 
Los factores psicosociales en el deporte son aquellas condiciones de entrenamiento, y de su 
organización deportiva que modifican la conducta y  la salud de los deportistas a través de 
mecanismos psicológicos y fisiológicos a los que también se les llama estrés 
Los factores psicosociales que se encuentran en el medio ambiente del trabajo deportivo son 
numerosos y de diferente naturaleza. Comprenden aspectos del medio físico y ciertos 
aspectos de las organizaciones deportivas y sistemas de trabajo entrenamiento, así como la 
calidad de las relaciones humanas entre otros. 
Consisten en interacciones,  por una parte el entrenamiento y el medioambiente  las 
condiciones de organización deportiva,  por la otra, las capacidades del deportista, sus 
necesidades, su cultura y su situación personal fuera del adiestramiento, todo lo cual, a través 
de conocimientos y experiencias, pueden influir en la salud, el rendimiento y la satisfacción 
en la realización de sus tablas de entrenamiento. 
Algunos de los factores psicosociales que se encuentran en los deportistas más estudiados 
como potencialmente negativos son: la mala utilización de las habilidades, destrezas las 
sobrecarga de ejercicios, la falta de control, el conflicto de autoridad con su entrenador y 
organización deportiva, la desigualdad en la ayuda económica, la falta de seguridad en el 
entrenamiento porque no tiene buenas condiciones en el lugar y su utilería, los problemasen 
las relaciones personales con sus compañeros, entrenamientos dobles y triples en un día sin 
una buena planificación, etc. 
Según G. Villalobos, 1999; los riesgo psicosociales  deben ser entendidos como toda 
condición que experimenta el hombre en cuanto se relaciona con su medio circundante y con 
la sociedad que le rodea, por lo tanto  constituye  una guía en: 
 Condición en el individuo 
 Condiciones internas del entrenamiento 
 Condiciones extra-deportiva 
5 
|Condiciones del individuo.- Tenemos que las características de la personalidad del 
deportista en: 
 Nivel de satisfacción y motivación
 Habilidades y aptitudes
 Nivel de formación y educación
 Tolerancia
 Experiencias pasadas y estereotipos
Además debemos tomar en cuenta las características del individuo como edad, género, estado 
civil, estado de salud, ocupación. (Villalobos, 1990) 
Condiciones internas del entrenamiento.- Aquí témenos la condición de la tarea en el 
entrenamiento de acuerdo a su carga física y carga mental, además la identificación con su 
equipo, responsabilidad, la cohesión de grupo, las relaciones grupales y personales. 
 Carga física tabla de entrenamiento, ritmo de trabajo, evaluación de la tarea
 Carga mental atención concentración, complejidad, rapidez, variedad de la tarea,
apremio de tiempo, liderazgo, estatus deportivo.
Condiciones externas al entrenamiento.- Tenemos aquí que ver en los deportistas su 
situación económica, situación familiar, y su medio social. 
En resumen los riesgos psicosociales, son las condiciones físicas, psicológicas y los cambios 
producidos por los entrenamientos, el mundo deportivo y el medio ambiente a los que el 
deportista se expone en su lugar de trabajo. 
1.2 CAUSAS Y CONSECUENCIAS DE FACTORES PSICOSOCIALES NEGATIVOS 
Causas: 
Las causas que originan los riesgos psicosociales son muchas y están mediadas por los 
conocimientos, experiencias y personalidad del deportista. Algunas de las más importantes 
pueden ser: 
- Características de su entrenamiento diario (monotonía, repetitividad, excesivo o escasa 
responsabilidad, falta de desarrollo de aptitudes, actitudes ritmo  de trabajo en el deportista 
sin planificación, etc.). 
- Estructura de la organización (falta de definición, conflictos de planificación, de 
liderazgo, comunicación e información escasa o distorsionada, pocas o conflictivas relaciones 
personales, estilo de mando autoritario, etc.) 
- Características del entrenamiento (mal planificada en su tabla de entrenamiento, malas 
condiciones ergonómicas, condiciones ambientales no adecuadas,  seguridad no apropiada, 




- Organización del entrenamiento (tres, dos o una vez por día y estos se realiza de lunes a 
sábado o domingo, sin tomar en cuenta las condiciones del deportista, y sus escenarios etc.). 
- Factores externos del deportista (calidad de vida, problemas sociales, problemas 
familiares, problemas de estudios, problemas de trabajo, problemas de alimentación, 
problemas de falta de dinero., etc.). (gdemski, 1993) 
Consecuencias: 
Los efectos de la exposición a los riesgos psicosociales son diversos y se ven modulados por 
las características deportivas. Algunos de los efectos más documentados son: 
- Problemas y enfermedades (lesiones). 
- Depresión, ansiedad y otros trastornos de la salud mental, 
- El dolor de espalda y otros trastornos músculo esqueléticos, 
- Trastornos médicos de diverso tipo (respiratorios, gastrointestinales, etc.). 
- Conductas sociales y relacionadas con la salud (hábito de fumar, consumo de drogas, 
doping, falta de participación social, etc.). 
- Absentismo (no va sus entrenamientos). 
1.3 COMO RECONOCEMOS LOS RIESGOS PSICOSOCIALES NEGATIVOS 
Se podría decir que los factores de riesgo psicosocial en el lugar de entrenamiento tienen que 
ver con la interacción del deportista con el medio deportivo y con la organización,  gestión 
del trabajo que son potencialmente negativos para la salud de los atletas. 
Condiciones ambientales 
Como factores del medio laboral tenemos que incluir, por un lado, las condiciones 
ambientales que son fundamentalmente los agentes físicos (ambiente lumínico –nivel de 
iluminación, deslumbramientos, equilibrio de las luminancias-, ambiente termo higrométrico 
–temperatura, humedad-, ruido, vibraciones, radiaciones, etc.), los agentes químicos (humo, 
polvo, vapores, disolventes, desinfectantes, etc.) y los agentes biológicos (hongos, virus, 
bacterias y endoparásitos) que rodean al atleta en su lugar de entrenamiento, y que pueden 
generar insatisfacción, di confort y afectar a la salud del deportista.  
La iluminación del lugar de entrenamiento  debe adecuarse a la tarea que realiza el deportista. 
La iluminación inadecuada (reflejos, deficiente o excesiva iluminación) puede hacer el 
entrenamiento más difícil y dar como resultado un desempeño menor, un bajo rendimiento y  
frustración y, por tanto, influirá en el bienestar psicológico.  
El ruido ambiental debe permitir la concentración, la atención y la comunicación de los 
deportistas. En el lugar de entrenamiento, el ruido puede aislar a los atletas, incrementar el 
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número de fallos y de accidentalidad, dificultar la comunicación, enmascarar otras señales 
auditivas del entorno e incidir negativamente en el nivel de satisfacción y en el rendimiento. 
Además interfiere en la actividad mental provocando fatiga, irritabilidad, dificultad de 
concentración y baja la tolerancia a la frustración. El ruido en situaciones en que es esperado 
genera menos molestias aunque sea excesivo, que en aquellas ocasiones en que se produce 
repentinamente y de forma inesperada, porque entonces obliga al deportista a  adaptarse más 
rápidamente al cambio.  
En ocasiones puede darse una adaptación al ruido, pero esta adaptación es una respuesta que 
requiere energía y, por tanto, una prolongada exposición al ruido puede conducir a la fatiga y 
a la disminución del rendimiento deportivo.  
La temperatura en el lugar de trabajo se debe adecuar a la actividad del deportista en su 
entrenamiento, ya que influye en el bienestar y el confort del trabajo diario. El exceso de 
calor puede producir somnolencia, lo que afecta negativamente a los deportistas que 
requieren diferencias finas o fallos críticos, las bajas temperaturas disminuyen la destreza de 
los deportistas, lo que conlleva al deterioro de la calidad en el  resultado de su trabajo y a 
aumentar la probabilidad de incidentes o accidentes (INSHT, 2001a). 
Diseño del puesto de trabajo del deportista (especialidad) 
Con el diseño de la especialidad del deportista se pretende conseguir la adaptación 
ergonómica de las medidas geométricas del puesto de entrenamiento a las características 
corporales del deportista, ya que una correcta ubicación de los instrumento de entrenamiento 
evita no sólo trastornos musculo esqueléticos, sino también estrés y futuras lesiones. 
Por eso, se tiene que valorar en cada sitio de entrenamiento, tanto las características físicas 
del deportista como las posiciones durante el trabajo  adiestramiento (de pie, agachado, 
saltando, corriendo , lanzando,  etc.), el equipo para realizar el trabajo  diario (zapatos, vallas, 
colchonetas, pesas, barras, balas, jabalinas, etc.), tabla de entrenamiento (complejidad  en la 
compresión y cumplimento de este, etc.), los planos y alcance (elementos que normalmente 
utiliza en el entrenamiento por contacto visual o directo con mano, pies, etc.) y el espacio de 
trabajo (espacio libre, parques, estadio, colegio, calles ).  
Pero quizá lo más relevante desde el punto de vista psicosocial sea la distribución de los 
lugares  de entrenamiento, que en los últimos años ha ido cambiando desde una práctica  con 
escenarios de entrenamientos grupales, individuales, sin tener ningún tipo de contacto unos 
con otros, o a la vez muchos deportistas en espacios limitados. 
1.4 ENFERMEDADES PRODUCIDAS POR LOS RIESGOS PSICOSOCIALES 
Las enfermedades Psicosociales constituyen dentro de la salud pública un problema que cobra 
importancia por su magnitud y transcendencia.  Su etiología es aún desconocida en la 
mayoría de ellas, y esto dificulta poder encontrar mecanismos adecuados para combatirlas. 
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1.5 ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES 
La enfermedad cardiovascular (ECV) sigue siendo hoy día la principal causa de mortalidad 
en las sociedades económicamente desarrolladas y contribuye a incrementar los costes de la 
asistencia sanitaria en esos países. Las enfermedades del aparato cardiovascular comprenden 
la cardiopatía coronaria (CC), la enfermedad hipertensiva, la enfermedad cerebro vascular y 
otros trastornos del corazón y del aparato circulatorio.  
Unas malas condiciones de trabajo pueden hacer que la persona no sienta deseos de 
abandonar el tabaco y adoptar una forma de vida más sana. En consecuencia, un entorno 
profesional desfavorable puede influir en la enfermedad coronaria a través de sus efectos en 
los factores de riesgo clásicos. 
Los entornos profesionales estresores también influyen directamente en las concentraciones 
nuero-hormonales y en el metabolismo del corazón. La combinación de diversos mecanismos 
fisiológicos relacionados con actividades profesionales estresoras puede aumentar el riesgo de 
infarto de miocardio. El estrés puede alterar también el ritmo cardíaco. La alteración 
caracterizada por un aumento del ritmo cardíaco se llama taquicardia. Cuando la frecuencia 
cardíaca es tan rápida que el latido del corazón deja de ser eficaz, se produce un trastorno que 
puede causar la muerte: la fibrilación ventricular. 
Los primeros estudios epidemiológicos sobre las condiciones psicosociales del trabajo 
asociadas a la ECV sugerían que una gran demanda profesional aumenta el riesgo de CC. Por 
ejemplo, en un estudio prospectivo realizado en empleados de la banca en Bélgica se observó 
que los que trabajaban en la banca privada presentaban una incidencia significativamente 
mayor de infarto de miocardio que los que lo hacían en la banca pública y que esta diferencia 
persistía incluso después de hacer los ajuste necesarios para tener en cuenta los factores de 
riesgo biomédico. 
Según este modelo, los factores de estrés en el trabajo son el resultado de organizaciones del 
trabajo que combinan la exigencia de un elevado rendimiento con un bajo nivel de control 
sobre la forma en que se lleva a cabo el trabajo en cuestión. Según este modelo, el control del 
trabajo puede entenderse como la “libertad para tomar decisiones” o la autoridad para tomar 
decisiones relacionadas con las tareas que permite la organización del trabajo. Este modelo 
predice que los trabajadores expuestos a unas elevadas demandas y a un escaso control 
durante largos períodos de tiempo corren más riesgo de desarrollar un estado de activación 
neuro-hormonal que puede tener efectos fisiopatológicos nocivos para el sistema CV y 
aumentar con el tiempo el riesgo de cardiopatía coronaria aterosclerótica y el infarto de 
miocardio. 
Se ha demostrado asimismo que otros aspectos de la organización del trabajo, como la 
existencia de turnos, se asocian a un mayor riesgo de ECV. La rotación constante entre 




1.6 PROBLEMAS GASTROINTESTINALES 
Desde hace muchos años se sabe que el estrés psicológico contribuye al desarrollo de la 
enfermedad ulcerosa péptica (que comprende las lesiones ulcerosas del estómago y del duodeno). 
Más recientemente, los investigadores y los profesionales sanitarios han propuesto también 
asociaciones entre el estrés y otros trastornos gastrointestinales tales como la dispepsia no ulcerosa 
(con sintomatología de dolor abdominal alto, malestar y náuseas persistentes en ausencia de una 
causa orgánica identificable) y el síndrome de colon irritable (definido como alteración del hábito 
intestinal asociada a dolor abdominal, en ausencia de signos físicos anormales). 
Ulcera gástrica y duodenal 
Se ha demostrado claramente que las personas expuestas a estrés agudo en el contexto de un 
traumatismo físico grave tienden a desarrollar úlceras. Sin embargo, resulta menos evidente 
que los estresores de la vida (como el despido o la muerte de un ser querido) puedan, por sí 
solos, precipitar o exacerbar la úlcera. 
La asociación entre estrés y úlcera se basa en el supuesto de que algunas personas tienen una 
predisposición genética a la hipersecreción de ácido en el estómago, especialmente durante 
las situaciones de estrés. De hecho, se han encontrado niveles altos de pepsinógeno en hasta 
dos terceras partes de los pacientes con úlcera duodenal y este aumento de la secreción de 
pepsinógeno se asocia también a la enfermedad ulcerosa péptica gástrica. 
Los estudios experimentales que comparan las reacciones psicológicas de los pacientes 
ulcerosos con las de los sujetos normales frente a factores experimentales de estrés, no 
siempre revelan reacciones exageradas en los primeros. La premisa de que el estrés provoca 
un aumento de la secreción de ácido y que ésta, a su vez, causa la úlcera, se viene abajo 
cuando se considera que el estrés psicológico suele inducir una respuesta del sistema nervioso 
simpático. El sistema nervioso simpático tiende a inhibir, más que a favorecer, la secreción de 
ácido, que está mediada por el nervio esplácnico. Además de la hipersecreción de ácido, se 
han propuesto otros factores etiológicos de la enfermedad ulcerosa: un vaciado gástrico 
demasiado rápido, una secreción insuficiente de bicarbonato y de moco e infección. En teoría, 
el estrés podría afectar a estos procesos, aunque no se dispone de evidencias que lo 
demuestren. 
En resumen, son pocas las evidencias que existen sobre la función del estrés en la etiología y 
exacerbación de las úlceras. Se necesitarían estudios prospectivos de población a gran escala 
sobre los acontecimientos vitales que utilizaran medidas validadas del estrés agudo y crónico 
e indicadores objetivos de la enfermedad ulcerosa. Por el momento sólo existe una débil 
evidencia de asociación entre estrés psicológico y úlcera. 
Síndrome del colon irritable 
El síndrome del colon irritable (SCI) se consideró en el pasado un trastorno relacionado con 
el estrés, en parte porque se desconoce su mecanismo fisiológico, y en parte, porque una gran 
proporción de los afectados afirman que sus hábitos intestinales se alteraron a causa del 
estrés. Al igual que sucede con los estudios publicados sobre la úlcera, resulta difícil 
establecer la validez de los relatos retrospectivos sobre los factores de estrés y los síntomas en 
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estos pacientes. En un intento de explicar sus molestias, los enfermos pueden asociar, 
erróneamente, los síntomas con los acontecimientos estresores. Dos estudios prospectivos 
recientes han investigado esta cuestión y en ambos se ha observado que los acontecimientos 
estresores tienen poco que ver con la aparición del SCI. 
Cáncer. 
Al abordar la cuestión de si el estrés profesional puede influir, o de hecho influye, en la 
epidemiología del cáncer, nos enfrentamos a numerosas limitaciones. En una búsqueda 
bibliográfica sólo pudimos encontrar un artículo sobre el estrés profesional real y el cáncer en 
conductores de autobuses urbanos (Michaels y Zoloth 1991) y sólo algunos estudios que 
consideran esta cuestión en términos más generales. No podemos aceptar los resultados del 
estudio de Michaels y Zoloth porque no tuvieron en cuenta ni los efectos de la elevada 
densidad de los gases de escape ni el hábito de fumar de los sujetos. Además, no se pueden 
extrapolar los hallazgos de otras enfermedades al cáncer debido a las enormes diferencias en 
sus mecanismos patogénicos. 
No obstante, podemos describir lo que se sabe acerca de las relaciones entre los estresores 
más generales y el cáncer y, además, puede intentarse, razonablemente, extrapolar tales datos 
a la situación laboral. 
La razón de que les prestemos poca atención es, en primer lugar, que no se puede estar seguro 
de que el grupo de control sea verdaderamente equivalente al grupo de casos en lo que 
concierne a otros factores que pueden influir en la comparación. En segundo lugar, el cáncer 
puede producir, y de hecho produce, cambios físicos, psicológicos y de actitud que son, en 
general, negativos, lo que puede introducir sesgos en las conclusiones. En tercer lugar, se 
sabe que estos cambios hacen que los enfermos oncológicos mencionen con mayor frecuencia 
acontecimientos estresores (o acontecimientos más intensos), en comparación con los 
controles, lo que también hace que las conclusiones sean sesgadas y sugieran que los 
pacientes con cáncer experimentan acontecimientos estresores más frecuentes e intensos que 
el grupo de control. 
1.7 TRASTORNOS MUSCULOSQUELETICOS 
Los investigadores sugieren diversos mecanismos para explicar la relación entre factores 
psicosociales y problemas músculos esqueléticos (Sauter y Swanson 1996; Smith y Carayon 










Se ha demostrado que las personas sometidas a condiciones de trabajo psicológicamente 
estresores también presentan un mayor grado de activación autónoma (p. ej., mayor secreción 
de catecolaminas, aumento de la frecuencia cardíaca y de la presión arterial, incremento de la 
tensión muscular, etc.) (Frankenhaeuser y Gardell 1976). Se trata de una respuesta 
psicofisiológica normal de adaptación que prepara a la persona para la acción. No obstante, la 
exposición prolongada al estrés puede tener un efecto nocivo para la función musculo 
esquelética y para la salud en general. Por ejemplo, la tensión muscular asociada al estrés 
puede aumentar la sobrecarga estática de los músculos, acelerando la fatiga muscular y las 
molestias asociadas (Westgaard y Bjorklund 1987; Grandjean 1986). 
Mecanismos conductuales 
Las personas sometidas a estrés pueden modificar su conducta en el trabajo de una manera 
que aumenta la tensión muscular esquelética. Por ejemplo, el estrés psicológico puede hacer 
que se aplique más fuerza de la necesaria en las cualidades relacionadas al entrenamiento 
físico, incrementando el desgaste y el cansancio del aparato músculos esqueléticos. 
Mecanismos físicos 
Los factores psicosociales pueden modificar directamente las exigencias físicas 
(ergonómicas) del trabajo. Por ejemplo, es muy probable que un aumento de la presión para 
cumplir unos plazo de tiempo determinados conlleve un aumento del ritmo de trabajo (con 
mayor número de repeticiones) y de la tensión. Por e lcontrario, cuando ejercen un mayor 
control sobre sus tareas pueden ajustarlas para reducir la repetitividad (Lim yCarayon 1994). 
Mecanismos perceptivos  
Sauter y Swanson (1996) sugieren que la relación entre los factores de estrés biomecánico (p. 
ej., factores ergonómicos) y la aparición de problemas músculos esqueléticos está mediada 
por procesos perceptivos que, a su vez, dependen de los factores psicosociales propios del 
lugar de trabajo. Por ejemplo, un entrenamiento rutinario y monótono puede hacer que los 
síntomas se manifiesten con mayor claridad que cuando se trata de tareas que exigen la 
atención del deportista (Pennebaker y Hall 1982).  
Penekerman 1982 el cambio fisiológico puede ser analizado como una consecuencia de la 
vivencia emocional por el diseño de distintos instrumentos que permite evaluar la presencia 
de síntomas físicos y su relación con indicadores de estado de amino.(pag.10 Manual de 
psicología social y salud) 
Sería preciso hacer nuevas investigaciones para evaluar la importancia relativa de cada uno 
de estos mecanismos y sus posibles interacciones. Además, nuestro conocimiento de las 
relaciones causales entre los factores psicosociales del trabajo y los trastornos músculos 
esqueléticos aumentarían con a) estudios de diseño longitudinal, b) métodos mejores para 
evaluar y diferenciar las exposiciones psicosociales y físicas, y c) métodos mejores para 
medir los resultados músculos esqueléticos. 
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Trastornos Mentales  
Los trastornos mentales son una de las consecuencias crónicas del estrés profesional que más 
impacto social y económico tienen para la comunidad (Jenkins y Caney 1992; Miller y 
Calman 1992). Dos disciplinas, la epidemiología psiquiátrica y la sociología de la salud 
mental (Aneshensel, Rutter y Lachenbruch 1991), estudian los efectos de los factores 
psicosociales y organizativos del trabajo en los trastornos mentales. Estos estudios pueden 
clasificarse en cuatro enfoques teóricos y metodológicos distintos: a) estudios sobre una sola 
profesión, b) estudios de grandes categorías profesionales como indicadores de estratificación 
social, c) estudios comparativos entre categorías profesionales, y d) estudios sobre factores de 
riesgo psicosociales y organizativos específicos. Seguidamente analizaremos cada uno de 
estos enfoques y expondremos sus implicaciones para la investigación y la prevención. 
Estudios sobre una sola profesión  
Son muchos los estudios que se han centrado en una sola profesión. En algunos de los más 
recientes, se ha estudiado la depresión en secretarias, profesionales y directivos, informáticos 
(Mino y cols. 1993), bomberos, maestros, y “maquiladoras” 
También recientemente se han relacionado el alcoholismo y las toxicomanías con la 
mortalidad de los conductores de autobús y de ciertos profesionales y directivos. Se han 
encontrado síntomas de ansiedad y depresión, como indicadores de un trastorno psiquiátrico 
subyacente, en trabajadores textiles, profesionales de la enfermería, maestros, trabajadores 
sociales, trabajadores de industrias petrolíferas en alta mar y médicos jóvenes. La ausencia de 
grupos de control impide establecer con exactitud la importancia de este tipo de estudios. 
Estudios de grandes categorías profesionales como indicadores de estratificación social 
El uso de la profesión como indicador de estratificación social tiene una larga tradición en la 
investigación de la salud mental. En Inglaterra, los trabajadores manuales no cualificados y 
los funcionarios de niveles más bajos presentan elevadas tasas de prevalencia de trastornos 
psiquiátricos menores. Se ha demostrado una mayor prevalencia de alcoholismo en los 
trabajadores manuales de Suecia (Ojesjo 1980) y mayor todavía en los directivos japoneses 
(Kawakami y cols. 1992). La imposibilidad de diferenciar entre los efectos de la profesión y 
los derivados de “la forma de vida” asociada a los estratos profesionales es una importante 
limitación en este tipo de estudios. Es asimismo cierto que la profesión es un indicador de 
estratificación social en un sentido diferente al de la clase social, ya que esta última implica el 
control de los medios de producción. 
Estudios comparativos entre categorías profesionales 
Los estudios que comparan distintas categorías profesionales plantean los mismos problemas 
que los de estratificación social. Uno de ellos es la posibilidad de que pasen inadvertidos 
factores de riesgo específicos. Además, los factores relacionados con la “forma de vida” 
propia de cada categoría profesional permiten también explicar los resultados. 
Estudios sobre factores de riesgo psicosociales y organizativos específicos 
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La mayor parte de los estudios sobre estrés y trastornos mentales utilizan escalas 
desarrolladas a partir del modelo de Demanda/Control de Karasek (Karasek y Theorell 1990) 
o parámetros derivados del Dictionary of OccupationalTitles (DOT) (Cain y Treiman 1981). 
Pese a las diferencias metodológicas y teóricas existentes entre estos sistemas, ambos miden 
dimensiones psicosociales similares (control, complejidad sustantiva y exigencias del puesto 
de trabajo) (Muntaner y cols. 1993). Las exigencias del trabajo se han asociado a un trastorno 
depresivo mayor en trabajadores varones de centrales eléctricas (Bromet 1988). Se ha 
demostrado que los trabajos caracterizados por la ausencia de dirección, control o 
planificación median la relación entre el nivel socioeconómico y la depresión (Link y cols, 
1993). No obstante, un estudio no pudo demostrar esta relación entre bajo control y depresión 
(Guendelman y Silberg 1993). También los efectos negativos relacionados con el trabajo, la 
carencia de recompensas intrínsecas del trabajo y los factores de estrés organizativo, como el 
conflicto de rol y la ambigüedad se han asociado a una depresión mayor (Phelan y cols. 
1991). El consumo de grandes cantidades de alcohol y los problemas asociados al mismo se 
han relacionado con un exceso de horas de trabajo y la ausencia de recompensas intrínsecas 
del trabajo en los varones y con la inseguridad laboral en las mujeres en Japón (Kawakami y 
cols. 1993), así como con unas elevadas exigencias laborales y un escaso control en Estados 
Unidos (Bromet 1988). También en los varones de este país, las grandes exigencias 
psicológicas o físicas y el escaso control resultaron factores predictivos del abuso o la 
dependencia de alcohol (Crum y cols. 1995) 
1.8 CONSECUENCIAS EN LOS DEPORTISTAS RESUTADO DE LOS RIESGOS 
PSICOSOCIALES 
El desarrollo de la experiencia en los deportes es el resultado de la exitosa interacción entre 
factores biológicos, psicológicos y sociológicos. Esta revisión examina los factores de 
entrenamiento y ambientales que influyen en la adquisición de experiencia deportiva. El 
estudio de la cantidad y calidad del entrenamiento indica que estos dos elementos son 
cruciales en la predicción de lo que se alcanzará. Asimismo, la posesión de recursos, tales 
como el respaldo de la familia y el correcto encaminamiento de los profesores o entrenadores 
son esenciales. Los factores sociales, tales como las influencias culturales y los efectos 
relativos de la edad son también considerados determinantes de la experiencia deportiva. Por 
lo tanto es evidente que los factores ambientales son esenciales en la adquisición de niveles 
elevados de desarrollo deportivo, sin embargo es necesaria la realización de investigaciones 
adicionales. 
El Burnout es una patología que también puede presentar en los deportistas que deriva de la 
interacción del individuo con unas determinadas condiciones psicosociales. Maslach lo define 
como "un síndrome de agotamiento emocional, despersonalización y baja realización 
personal, y puede producir los siguientes sentimientos o síntomas: 
Agotamiento emocional: Sensación de agotamiento: sensación de no poder da más de sí a 
nivel emocional. 
Despersonalización: Aparición de cinismo: actitud distante ante su trabajo de 
entrenamiento, los deportistas objeto del mismo así como los compañeros/as de equipo de 




Baja realización personal: Sensación de ineficacia profesional deportiva: sensación de no 
hacer adecuadamente las tareas y ser incompetente en su  entrenamiento. Los deportistas se 
sienten descontentos consigo mismos e insatisfechos con sus resultados. 
Estos factores pueden desencadenar en el deportista motivos que llevan al consumo de 
drogas. En el deporte, al empleo de estas sustancias se le denomina doping, así como al 
empleo de métodos para mejorar de forma artificial los resultados deportivos. 
Según Platonov, citado por Ruiz Ortega (2003) “El aumento de las posibilidades funcionales 
de los deportistas bajo efectos de sustancias prohibidas se produce en gran medida gracias al 
bloqueo de los reguladores fisiológicos de las posibles límites de movilización de las reservas 
funcionales, lo cual puede provocar una tensión excesiva del corazón, hígado, riñones, puede 
afectar la termorregulación del organismo y tener otras consecuencias que pueden provocar 
enfermedades e incluso la muerte”.  
A pesar de esto, se puede decir que el uso del doping ha alcanzado proporciones elevadas, 
pues no solo ha sido utilizado por atletas de alto rendimiento sino que también, abarca hasta 
la base de la pirámide deportiva. Es conocido que en la actualidad, el doping ha sido utilizado 
incluso por miembros de equipos deportivos escolares y jóvenes que practican algún deporte. 
La aparición y extensión del doping se debe en gran medida a factores externos a la misma 
esencia del deporte. 
El problema se ha hecho mayor en los últimos tiempos debido a la unión de todo un conjunto 
de factores diversos entre los que se encuentran el desarrollo de la farmacología, el 
perfeccionamiento de los métodos de síntesis o semi síntesis de drogas, el avance de la 
bioquímica, la falta de escrúpulos o la ignorancia negligente de algunos entrenadores y 
atletas, así como el afán de lucro de los traficantes. 
1.9 COMO PREVENIR LOS RIESGOS PSICOSOCIALES 
Toda organización que pretenda conseguir y mantener el máximo bienestar mental, físico y 
social de sus trabajadores necesitará disponer de políticas y procedimientos que adopten un 
enfoque integrado de la salud y la seguridad. Especialmente deberán disponer de una política 
de salud mental con procedimientos de gestión del estrés, basados en las necesidades de la 
organización y de los trabajadores y sometidos periódicamente a revisión y evaluación.  
 
Para la prevención del estrés pueden barajarse distintas alternativas, que pueden ser 
clasificadas como prevención primaria, secundaria o terciaria y centradas en distintas fases 
del proceso de desarrollo del estrés. Para desarrollar una política de empresa eficaz y global, 




En primer lugar, la forma más efectiva de combatir el estrés consiste en eliminar su causa. 
Para ello puede que sea necesario modificar la política de personal, mejorar los sistemas de 
comunicación, rediseñar los puestos de trabajo, permitir una mayor participación en la toma 
de decisiones o conceder una mayor autonomía en los niveles más bajos. Aunque 
evidentemente las medidas necesarias variarán en cada organización según los tiposde 
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factores de estrés propios de cada una, todas las intervenciones deben basarse en un 
diagnóstico previo o en una auditoría del estrés que permita identificar los factores de estrés y 
las personas afectadas por él. 
 
Normalmente, las auditorías del estrés se basan en cuestionarios auto aplicado que se 
distribuyen entre los deportistas de toda la organización deportiva. Las auditorias del estrés 
son procedimientos muy eficaces para dirigir los deportistas a las áreas que más los necesitan. 
También proporcionan un medio para controlar periódicamente la evolución con el tiempo de 




Las iniciativas correspondientes a esta categoría se centran, en general, en la formación y en 
la educación y consisten en actividades de concienciación y programas de adquisición de 
destrezas. Estos programas son muy beneficiosos para los deportistas, cualquiera que sea su 
nivel, y resultan especialmente útiles para que los directivos sepan reconocer el estrés en sus 
subordinados y tomen conciencia de sus propias técnicas de gestión (Plan de entrenamiento) 
y de su impacto en los demás. Estos programas pueden ser de gran utilidad cuando se inician 
después de una auditoría del estrés. 
 
Creación de entornos saludables y redes de apoyo  
Otro aspecto clave de la prevención primaria es la creación de un clima de apoyo que 
considere el estrés como una característica propia de la vida moderna y no como un signo de 
debilidad o incompetencia. 
Las organizaciones deportivas deben tomar medidas explícitas para erradicar el estigma 
asociado con tanta frecuencia a los problemas emocionales y para maximizar el apoyo 
prestado a sus deportistas. Algunas medidas formales que pueden adoptarse en este sentido 
son: 
 
 informar a los deportistas de los mecanismos de apoyo y asesoramiento existentes en 
la organización, como los servicios médicos. (Psicólogos deportivos, médicos 
deportologo, nutricionista, fisioterapista) 
 
 incorporar específicamente aspectos del desarrollo personal los sistemas de 
valoración.( test, físico-tácticos, competencias, selectivos) 
 
 ampliar y mejorar el “don de gentes” de los directivos y metodólogos, entrenadores, 
monitores para que adopten actitudes de apoyo y puedan enfrentarse con más 
facilidad a los problemas de los atletas.  
 
Lo más importantes es que tanto las organizaciones deportivas demuestren su compromiso de 
lucha contra el estrés y de protección de la salud mental en el deportista. Para ello, puede que 
sea necesario mejorar los canales de comunicación y erradicar las normas culturales que 
favorecen el estrés de los atletas 
Programas de vigilancia y promoción de la salud 
Las organizaciones pueden también, con la ayuda de los profesionales de la salud, emprender 
iniciativas que promuevan directamente una conducta beneficiosa para la salud del deportista, 




 chequeos periódicos y exploraciones selectivas; con los especialista en la salud. 
 
 diseño de menús “saludables”  
 
 disponibilidad de instalaciones deportivas y clases de educación física; adecuada. 
 
 descuentos en almacenes para la adquisición de ropa deportiva y vitaminas. 
 
 programas de protección cardiovascular; 
 
 asesoramiento sobre el control del consumo de alcohol  
 programas para dejar de fumar, 
 
 asesoramiento general sobre la forma de vida. 
 
Los programas de gestión del estrés y la forma de vida pueden ser especialmente útiles para 
ayudar a los deportistas a controlar los factores de estrés en el entorno que pueden haber sido 
identificados por la organización deportiva, pero que no pueden modificarse, p. ej., la 
inseguridad en el entrenamiento. 
 
Prevención terciaria  
Un componente importante de la promoción de la salud en el lugar de entrenamiento es la 
detección precoz de los problemas de salud mental y la remisión inmediata de los afectados a 
un lugar donde puedan recibir tratamiento especializado. Casi todas las personas que 
desarrollan algún trastorno mental se recuperan por completo y pueden reincorporarse al 
trabajo de entrenamiento. Las organizaciones deportivas deben considerar dos aspectos 
especiales de la prevención terciaria: 
 
Asesoramiento  
Las organizaciones pueden proporcionar el acceso a servicios confidenciales de 
asesoramiento profesional para los deportistas que tienen problemas en su lugar de 
entrenamiento o en su entorno Familiar. Estos servicios pueden ser proporcionados por 
asesores internos o por organismos externos, bajo la forma de un Programa de Asistencia a 
los Deportistas (PAD). 
 
El asesoramiento es una actividad muy especializada que requiere una gran formación. Es 
importante comprobar que los asesores dispongan de los conocimientos y las destrezas 
adecuadas y que tengan acceso a un entorno apropiado que les permita desarrollar sus 
actividades en un marco ético y en la más estricta intimidad. Una vez más, la prestación de 
servicios de asesoramiento resulta especialmente eficaz en la lucha contra el estrés causado 
por factores que existen en una organización deportiva y que no pueden ser modificados (p. 
ej., la pérdida de la competencia) o por factores que no tienen relación con su entrenamiento 







Facilitar la reincorporación al entrenamiento 
Conviene recordar que, cuando un deportista ha estado de baja por un motivo relacionado con 
el estrés, la reincorporación puede ser, por sí misma, una experiencia “estresora”. Es 
importante que las organizaciones deportivas comprendan y acepten estas circunstancias. 
Debe realizarse una entrevista de “reincorporación” para determinar si la persona afectada 
está preparada y desea reintegrarse a todos los aspectos de su vida deportiva. Una vez que el 
deportista se ha reincorporado parcial o totalmente a su entrenamiento, las entrevistas de 
seguimiento suelen ser útiles para vigilar su progreso y su rehabilitación. Una vez más, la 
intervención del departamento de salud (psicólogo deportivo) puede tener una importancia 
fundamental en este proceso. 
 
La formación sobre gestión del estrés, las actividades de promoción de la salud y los servicios 
de asesoramiento resultan útiles para aumentar los recursos físicos y psicológicos del 
deportista y ayudarla a modificar su valoración de la situación estresora y a afrontar mejor la 
angustia. No obstante, son muchas las fuentes potenciales y persistentes de estrés y es 
probable que la persona se sienta carente de los recursos o del poder necesarios para efectuar 
el cambio (p. ej., cultura de la organización deportiva). Estos factores de estrés exigen la 
intervención de la propia organización deportiva para eliminar su efecto negativo a largo 
plazo en la salud de los deportistas y sólo pueden ser identificados mediante un estudio 
profundo del estrés. (Auditoria del estrés) 
 
El objetivo de la prevención secundaria no es solamente reducir la duración de la enfermedad, 
sino también prevenir la frecuencia de sus complicaciones. La función de la prevención 
terciaria es asumir las complicaciones de la enfermedad con la finalidad de reducir el riesgo 
de frecuencia de la discapacidad secundaria o la muerte de paciente. El concepto de la 
prevención cuaternaria se emplea en la psiquiatría para designar la prevención de la 
estigmatización social de la que  a menudo son víctimas los enfermos psíquicos. (Jean-Pierre 
Papartpag. 28) 
1.10 CARACTERÍSTICAS  RELEVANTES DE LOS DEPORTISTAS. 
Los  deportistas, suelen diferenciarse en las aptitudes, en la personalidad, en los intereses, en 
sus objetivos,…Las características personales del deportista y en especial, la búsqueda de 
talentos, han constituido áreas tradicionales de investigación en el deporte. Aunque la 
excepcionalidad física y fisiológica han sido los aspectos más estudiados, cada vez con mayor 
frecuencia se han analizado las características psicológicas. Pocas personas estrechamente 
vinculadas al rendimiento deportivo discutirían la importancia de detectar estas diferencias para 
seleccionar a los más adecuados, repartir las funciones en los deportes de equipo o decidir 
quién debe asumir la responsabilidad en situaciones comprometidas. Asimismo, el estudio de la 
individualidad también interesa en el deporte adaptado a las minusvalías físicas, motrices, 
perceptivas y cognitivas. 
Las características del deportista se han abordado primordialmente desde dos perspectivas 
diferentes. Mientras que los entrenadores han adoptado un en foque funcional centrado en la 
actuación del deportista, los psicólogos, fisiólogos y preparadores físicos han intentado 
identificar los elementos más básicos de su individualidad. 
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Una perspectiva funcional de las características del deportista ha de basarse en el 
comportamiento durante el entrenamiento y la competición. Para valorar el alcance de esta 
propuesta de las funciones del deportista, conviene matizar los aspectos siguientes: 
1.- La habilidad conlleva una forma determinada y eficaz de relacionarse con un entorno 
concreto. A mayor regularidad y eficacia, mayor habilidad.  
2.- La especificidad del entorno deportivo conlleva que deban aprenderse las habilidades 
concretas de cada deporte, a pesar de que sean similares. Es decir, aunque el deportista sea 
técnicamente eficaz en un deporte, debe aprender las habilidades técnicas en otro deporte.  
3.-Sin embargo, si se dispone de múltiples habilidades de una misma categoría (técnicas o 
tácticas o…) se le puede atribuir al deportista una aptitud funcional para aprender nuevas 
habilidades de esta categoría.  
4.-En el deporte, el deportista aprende habilidades específicas y a interactuar cada vez de forma 
más compleja con las específicas situaciones de su deporte. Las habilidades técnicas suelen 
implicar habilidades para adaptarse al medio, las habilidades tácticas y cooperativas integran a 
las técnicas y las habilidades estratégicas conllevan relaciones con múltiples elementos del 
entorno deportivo. Las aptitudes de complejidad superior integran a las de menor complejidad.  
5.-Las aptitudes funcionales integran aspectos físicos, biológicos y cognitivos. 
1.11 CARACTERÍSTICAS  RELEVANTES DE LA TAREA.  
Resulta difícil acotar la propia noción de deporte ante la infinidad y diversidad de actividades 
humanas que incluimos bajo esta denominación. Así, aunque pocas personas dudarían que las 
diversas modalidades deportivas que integran los programas olímpicos sean claros ejemplos 
de deporte, no faltarían detractores argumentando razones comerciales o profesionales. 
 
Entre las diversas modalidades deportivas hay tanta diversidad como inventiva tengan los 
deportistas, directivos o fabricantes de material e instalaciones deportivas. 
Para determinar las modalidades deportivas se pueden utilizar diversos enfoques, pero dado 
que queremos relacionar las peculiaridades del deporte con las del aprendiz, basaremos la 
búsqueda de las características del deporte en función de las habilidades que el deportista 
debe aprender, es decir, de las específicas relaciones que le permitirán actuar eficazmente en 
el entorno deportivo. 
 
Habilidades para equilibrarse y desplazarse en el medio 
 
El deportista utiliza el medio para sustentarse y desplazarse. El medio terrestre acuático o 
aéreo está presente en toda actividad deportiva. Además, en la mayoría de modalidades, el 
deportista dispone de ayudas, soportes, vehículos y protecciones para mejorar su adaptación 
al medio. En cada disciplina, el deportista ha de aprender habilidades específicas para 
desplazarse (lateral o frontalmente, hacia atrás, velozmente,...), sustentarse (con los pies, 
manos, espalda,...), saltar (vertical, horizontal u oblicuamente,...), caer (de pie, espalda, 
plancha,...) y a utilizar diversos soportes (zapatillas, esquís, paracaídas,...). Salvo algunos 
deportes (natación, gimnasia, judo, lucha,...), el deportista interactúa con el medio mediante 
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un dispositivo que mejora su adaptación: zapatillas, botas, esquís, patines, bicicletas, 
embarcaciones, tablas, coches, paracaídas, aviones, colchonetas, rodilleras, ropa apropiada,... 
Estas ayudas son específicas para cada medio, natural o artificial, y para cada deportista. 
 
Habilidades para coordinarse con las “cosas” 
Desde una concepción amplia de la noción de «objeto» o “cosa” como un elemento concreto 
y diferenciado del entorno, podemos afirmar que los objetos están presentes en todas las 
modalidades deportivas. El deportista procura adecuar sus acciones a las características de los 
objetos (situación, movilidad, tamaño,...) con los que interactúa: red, canasta, listón, balón, 
blanco, líneas, sonidos,... En algunos deportes, como la gimnasia o el judo, los límites del 
tapiz o tatami tienen forma y color diferentes para que el gimnasta o judoca puedan notarlo. 
 
En todos los deportes, una parte del entrenamiento conlleva la adquisición de las habilidades 
para interactuar con los objetos deportivos y a utilizar adecuadamente los instrumentos. 
 
Las propiedades de los objetos con las que se relaciona el deportista pueden tener diferentes 
grados de variabilidad. Así, mientras que la portería, canasta o valla están ubicadas en el 
suelo y tienen características muy similares en todas las competiciones (tamaño, situación, 
forma, color,...), la variabilidad del móvil en una misma competición es muy elevada 
(situación, efecto, velocidad, trayectoria, aceleración,...). 
 
Habilidades para colaborar y luchar con compañeros y oponentes 
La práctica deportiva conlleva que el deportista interactúe con competidores, compañeros y/o 
oponentes durante la competición. En algunas modalidades, el deportista se relaciona 
primordialmente con el medio y los objetos (saltos, lanzamientos, gimnasia,...) y por 
consiguiente la interacción con los competidores es escasa. En cambio, en los deportes de 
oposición (tenis, judo, lucha, boxeo,...), de colaboración (natación sincronizada, patinaje por 
parejas, salto con caballo,...), o de oposición y colaboración (fútbol, balonmano, 
waterpolo,...), es esencial disponer de habilidades para interactuar eficazmente con oponentes 
y/o compañeros. 
 
En los deportes donde predomina la cooperación, se dedican entrenamientos específicos para 
consolidar las habilidades de colaboración y ayuda entre los deportistas. Así, en las carreras 
de relevos en atletismo, los atletas han de practicar la entrega y recepción del testigo, 
mientras que en patinaje artístico por parejas ambos patinadores, además de desplazarse, girar 
y saltar al ritmo de la música, han de aprender a coordinar sus acciones para que el conjunto 
resulte armónico y elegante. 
 
Habilidades para conceptualizar la actividad deportiva 
En el ámbito deportivo, como en cualquier actividad humana, existen también relaciones con 
conceptos artísticos, científicos y tecnológicos, que los deportistas han de aprender. Los 
conceptos científicos sirven para explicar o teorizar sobre el deporte, los conceptos 
tecnológicos son útiles para encontrar soluciones prácticas y mejorar el rendimiento 
deportivo, y los conceptos artísticos están vinculados a la expresión y comunicación de 
valores a través de la actuación del deportista. 
 
Los conceptos científicos (fuerza, aptitud, personalidad,…) intentan ser universales ya que la 
ciencia busca la regularidad conceptual, mientras que los conceptos artísticos (belleza, 
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armonía, elegancia,…) son subjetivos y arbitrarios ya que el arte busca la singularidad. Los 
conceptos tecnológicos (entrenamiento, preparación psicológica, dietética,…) tienen una 
posición intermedia entre los científicos y artísticos, al compartir propiedades generales (del 
deporte y de las ciencias) y particulares (del deportista y de la competición). 
1.12 CONSECUENCIAS EN EL ATLETA. 
La Psicología del deporte, de acuerdo a Williams (1991), se ocupa de los factores 
psicológicos que determinan el ejercicio y la práctica deportiva. Una lesión o enfermedad en 
el deportista tiene consecuencias negativas para el rendimiento deportivo no sólo por las 
limitaciones físicas, evidentemente, sino por sus consecuencias psicológicas. De acuerdo a 
Jerry R. May (1999) 17 millones de lesiones deportivas ocurren al año en Estados Unidos de 
Norteamérica y una tercera parte de los deportistas sufren una lesión muscular por año. Y al 
menos cada 3-5 años de práctica deportiva los atletas de elite sufren lesiones como para 
perder una competencia deportiva.  
Por desgracia la mayor parte de los entrenadores y directivos piensan que la rehabilitación de 
las lesiones deportivas solamente debe ser a nivel anatómico y no valoran las implicaciones 
emocionales (May, 1999).  
Pero el análisis de las lesiones deportivas debe considerar los aspectos físicos y psicológicos, 
tanto para su etiología como para sus consecuencias en la salud. El estudio psicológico de las 
lesiones deportivas se ha limitado a buscar por un lado la relación entre una lesión física y su 
efecto psíquico o las causas psicológicas de la lesión física (Rotella, 1991; May, 1999).  
Sin embargo, considerar el daño psicológico como parte del proceso mismo del 
entrenamiento deportivo y su relación con la salud no es algo común. Aunque todavía en una 
etapa inicial, el Síndrome de agotamiento Crónico (Burnout) debe considerarse como un daño 
psicológico que tiene como factor de riesgo el inadecuado entrenamiento físico- psicológico.  
El estrés es la variable psicológica más relevante en lo referente a las lesiones, y lo podemos 
entender como una respuesta compleja que puede estar antes, durante y después de la lesión. 
Ante el estrés físico dado por una carga de entrenamiento la noradrenalina se triplica y la 
adrenalina se duplica de la misma forma que ante la cólera y la agresividad. Es importante 
considerar a la ansiedad como un síntoma de estrés psicológico porque está relacionada 
dinámicamente con estímulos (o estresores) que son percibidos como amenazadores para el 
sujeto (Valdés-Casal, 2000).  
Los efectos psicológicos de las lesiones físicas dependen del tipo y gravedad de la lesión y 
por supuesto, del deportista. Por ejemplo, es conocido que la mayor parte de las lesiones 
conducen a un estado depresivo por el temor de una nueva lesión, por la preocupación por 
perder el rendimiento logrado, y por la baja autoestima o por la imagen deformada que la 
persona tenga de su cuerpo.  




1. El sujeto considera ansiogénica la competencia deportiva (actividad contra-fóbica)  
2. Intento por probar la virilidad. Muchas de las lesiones representan el "valor" de los 
deportistas que se deben presumir.  
3. Existe coraje y hostilidad hacia sí mismo, obteniendo placer al lesionarse (masoquismo)  
4. Busca resistirse a sus padres dominantes, frustrándolos al lesionarse y evitando la 
competencia  
5. El deportista se siente inferior y la lesión le permite retirarse (perder) sin quedar en 
ridículo.  
6. El deportista finge lesión para evitar el entrenamiento o perturbar al equipo.  
7. El deportista se queja de lesión sin evidencia de huellas físicas.  
El Burnout representa un problema para el deportista de alto rendimiento por que 
constituye una reacción psicológica de desgaste emocional que afecta no sólo el 
rendimiento del deportista, si no aspectos más esenciales del sujeto, como las dimensiones 
biológicas y sociales, que le pueden impedir funcionar saludablemente. Dentro de la 
afectación psicológica que puede estar relacionada con el estrés crónico y el burnout, 
encontramos los trastornos emocionales tales como la ansiedad, la depresión, el insomnio, 
la falta de energía, el funcionamiento social y la sensación de infelicidad, etcétera. 
Como bien podemos observar, la Psicología de la actividad física y del deporte nos puede 
explicar la relación entre los factores y resultados psicológicos y las lesiones deportivas, 
incluyendo las lesiones físicas y psicológicas como el estrés, el Burnout o agotamiento 
crónico y otros trastornos psíquicos. 
1.13 EFECTOS SUBJETIVOS. 
El consumo de esteroides anabolizantes por parte de los deportistas ha aumentado 
rápidamente a pesar del riesgo de posibles efectos subjetivos y la falta de pruebas 
concluyentes sobre si estas sustancias mejoran el rendimiento atlético. Se resume los 
conocimientos actuales sobre el uso de estos esteroides y advierte a los médicos de asistencia 
primaria de los posibles efectos nocivos que pueden producir. 
Desde mediados de los sesenta, en EE.UU. se ha intensificado el interés por la salud física. 
Este interés por la salud y la buena figura se redujo inicialmente a correr, para desplazarse 
posteriormente a la sale de pesas a principios de los ochenta, lo que condujo a un aumento 
progresivo de popularidad de los clubs privados de salud y al resurgimiento de "body-
building" competitivo. Un elevado número de deportistas desean hoy día ir más y más lejos, 
incluyendo el uso de los esteroides anabolizantes, para conseguir mejor forma atlética. 
El uso de estos agentes, por parte de los deportistas de competición, como coadyuvantes en el 
entrenamiento han sido reconocidos durante mucho tiempo. Sin embargo sólo recientemente 
se ha sabido de su amplia utilización por parte de atletas no competitivos. No obstante, es 
necesario que el médico conozca su uso y efectos adversos.  
El comentario siguiente resume el conocimiento actual que se tiene acerca de estos agentes y 




Los efectos de esteroides en el balance de nitrógeno, la síntesis de proteínas y la masa 
corporal magra han sido bien investigados. La testosterona y los esteroides anabolizantes 
sintéticos aumentan la síntesis de proteínas en el músculo esquelético y en otros tejidos en 
ciertas ocasiones. En particular, aumentan la retención de nitrógeno y la masa corporal magra 
en humanos y animales con déficit de andrógenos naturales. Este efecto sobre el desarrollo 
del músculo esquelético del hombre adulto sexualmente es aproximadamente la mitad del que 
puede observarse en el hombre hipo-gonadal. Por el contrario, los resultados obtenidos en la 
investigación con animales controlados apoyan poco la teoría de que los esteroides 
anabolizantes aumentan los cambios en la composición del cuerpo o en el peso más allá de lo 
que se consigue con el ejercicio físico aislado. Algunos atletas aducen que los esteroides 
intensifican la motivación y disminuyen la fatiga durante el entrenamiento con pesas y que la 
recuperación tras los esfuerzos es más rápida. Presumiblemente, estas influencias ocurren a 
nivel del SNC. 
1.15 EFECTOS SECUNDARIOS SUBJETIVOS 
Un tercio de los deportistas pueden experimentar estos efectos secundarios. Los explicados 
más frecuentemente son los cambios en la lívido, aumento de la agresividad, espasmos 
musculares y cambios de humor. Estos efectos secundarios tienden a desaparecer cuando el 
uso de esteroides es discontinuo. 
1.16 EFECTOS CONDUCTUALES. 
La modificación de la conducta es un medio para lograr una mejora en el rendimiento, al 
programar un registro de actividades diarias, permitirá poner a las actividades de los 
deportistas al servicio de su desarrollo deportivo. 
 
El deportista debe desarrollar la capacidad de elaborar un programa de actividades cotidianas 
que contribuyan a su desarrollo deportivo: Debe establecer las horas de sueño y descanso 
como algo inalterable, su alimentación debe estar regulada en relación a su especialidad 
deportiva, debe mantenerse en contacto con información técnica, táctica y de competencia 
sobre su especialidad deportiva (libros, revistas, videos, diarios, Internet, charlas y 
programas). En general debe mantener un estilo de vida que sea coherente a la práctica 
deportiva (Interactuar en un contexto que favorezca su motivación por el deporte) 
 
En relación a la conducta deportiva, se deben modificar acciones que interfieren en el buen 
desempeño deportivo (inasistencia, atrasos, poca cooperación, falta de compromiso, 
indisciplina, poco interés, falta de deseos por aprender, mala comunicación con el grupo y el 
entrenador, poca tolerancia con los menos hábiles) 
La modificación conductual permitirá aprovechar de mejor manera el tiempo y los recursos 
disponibles, todas las acciones procuraran estar vinculadas al desarrollo tanto deportivo y 
como persona, esto influirá directamente con las cogniciones, modificando el auto concepto y 
la confianza que proporcionan los logros. 
 
La ACTITUD determina como percibimos una experiencia, si agradable o desagradable y 




Hay situaciones que aparecen como potencialmente estresantes para el sujeto en situación 
deportiva y ellas tiene que ver con:  
 
 VIDA PERSONAL 
 PERSONALIDAD 
 COMPETENCIA 
 ENTRENAMIENTO  
 
Otro factor fundamental que potencialmente puede ser estresante es la comunicación con los 
diferentes actores del deporte: dirigentes, prensa, árbitros, donde a veces también se ve 
expuesto a constantes situaciones de evaluación. 
1.17 EFECTOS COGNITIVOS. 
Desde hace bastante tiempo se presumía que la actividad física podría tener relación con una 
mejora de los procesos cognitivos que tienen su origen en el cerebro pero gracias a una serie de 
estudios realizados por la Universidad de Illinois, esta suposición terminó siendo una 
comprobación empírica que arrojó como resultado que, efectivamente, a mayor actividad 
aeróbica, menor degeneración neuronal. 
Así mismo, ciertos estudios ejecutados en seres humanos también habían demostrado que 
algunos procesos y habilidades cognitivas cerebrales en las personas mayores,  eran mejores en 
las personas que practicaban una actividad física que en aquellas que no lo hacían. Pero los 
beneficios cognitivos no se limitan solamente a los datos hallados en las investigaciones 
realizadas con personas de edad avanzada. Existe evidencia de que los procesos cognitivos en 
niños que practican una actividad física de manera sistemática, son mejores que los procesos de 
niños que son sedentarios. 
No debemos olvidar entonces que el ejercicio físico ayuda a conservar en mejores condiciones 
la función cognitiva sensorial del cerebro, la Federación de Medicina Deportiva, explica que la 
razón de la mejora es la mayor producción del factor CO cerebral, provocada por la llegada al 
cerebro del factor crecimiento IGF-1, que es producido por los músculos al hacer ejercicio. 
Estos hallazgos, ofrecen a la actividad física un  papel neuro-preventivo que hasta ahora no se 
habían tenido en cuenta en enfermedades neurodegenerativas como Alzheimer, Parkinson, 
Huntington o esclerosis lateral-amiotrófica. 
El ejercicio también podría tener un papel importante en el tratamiento de personas que sufren 
depresión ya que esta afección se caracteriza por niveles bajos de BDNF, lo que podría 
significar que este factor también está relacionado con alteraciones en la afectividad.  
1.18 EFECTOS DEPORTISTA 
Desde su primera aparición en 1936 por parte de SELYE, que definió el estrés como el "Síndrome 
de estar enfermo", hasta ahora, son muchos los autores que han analizado y contribuido a su 
comprensión, ya sea desde el punto de vista del desarrollo del propio concepto, desde la creación 
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de métodos de trabajo para su tratamiento o reducción o desde la investigación sobre las 
consecuencias que produce. 
Actualmente estamos en disposición de poder afirmar que el estrés deportivo afecta al menos a los 
siguientes elementos: 
 
 Se alteran los niveles de ejecución del deportista, reduciendo la efectividad y el 
rendimiento habitual. 
 Se condicionan algunos síntomas y respuestas y respuestas fisiológicas que alteran la salud, 
como los niveles de tensión cardiovascular. 
 Aumenta la sensibilidad de los deportistas de cara a una mayor predisposición hacia las 
lesiones. 
 Se genera un lenguaje interno negativo que dificulta el progreso en la trayectoria 
profesional del deportista. 
 Se alteran las expectativas del deportista de cara a la consecución de resultados. 
A su vez, se produce un proceso de asociación entre las causas y los efectos del estrés, de 
forma que los efectos se cargan del valor emotivo del agente estresor, y así actúan como si 
fueran en sí mismos estímulos amenazantes. Por ejemplo imaginemos un deportista que en una 
competición se siente tan presionado por el ambiente competitivo (público, ruido, miedo al 
fracaso, etc...) que sus rendimientos disminuyen hasta el punto de llevarle a realizar un 
ejercicio desastroso. Inmediatamente surgen una serie de frases inconscientes negativas y 
algunas alteraciones fisiológicas como la sudoración y el aumento de la tasa cardiaca. 
En una futura competición, ante la expectativa de un nuevo fracaso surgirán previamente a la 
realización del ejercicio los síntomas condicionados ( el deportista empezará a sudar y notará 
como aumenta su ritmo cardíaco), llegado este momento, ya no es necesaria la presión del 
ambiente para hacerle fracasar, pues los propios síntomas fisiológicos actúan como un 
elemento estresor que reducirá aún más sus expectativas y contribuirá a desarrollar otros 
síntomas o pensamientos internos que interfieran en su rendimiento. 
1.19 EFECTOS ORGANIZACIONALES. 
Las consecuencias negativas de los riesgos psicosociales no afectan sólo ala salud física y mental 
de los deportistas, sino al mismo funcionamiento de toda organización deportiva. Los riesgos 
psicosociales son riesgos para las y organizaciones que repercuten sobre sus niveles de 
funcionalidad, productividad, eficacia y eficiencia. Los riesgos psicosociales, como el conjunto de 
riesgos para la salud en el deportista, no son ajenos a la línea de negocio de la organización sino 
que la afecta internamente, disminuyendo sus posibilidades. La salud en el atleta es parte de la 
salud global de sus resultados,  
 
Productividad empresarial, satisfacción y compromiso laboral 
 
La inseguridad laboral (trabajo que realiza el deportista) tiene repercusiones sobre las actitudes ante 
el trabajo y la empresa, de tal manera que puede afectar a la implicación y compromiso con el 
trabajo y la organización. Los datos parecen indicar que la percepción de la inseguridad laboral 
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afecta al contrato psicológico que se mantiene con la organización deportiva. Al perder ciertos 
niveles básicos de confianza en la empresa se pierden igualmente los correspondientes niveles de 
compromiso. 
 
Algunos estudios longitudinales han mostrado que la inseguridad contractual no afecta sólo a la 
relación con la empresa como entidad, sino a las relaciones en la organización con los colegas y 
con los superiores. El burnout o desgaste profesional suele ir acompañado de un distanciamiento en 
el entrenamiento del deportista y la organización deportiva. Desde la perspectiva cognitiva, lo que 
ocurre cuando se pierde el significado del entrenamiento, y buena parte de las expectativas 
legítimas profesionales están frustradas, es la aparición del sentimiento de sentirse decepcionado o 
engañado en el marco laboral de los resultados de sus entrenamientos 
 
Un resultado probable de esta experiencia es la aparición de conductas cínicas, de desvalorización 
del alcance y resultado del trabajo que se efectúa y el desarrollo de un planteamiento hipercrítico y 
de desconfianza con las iniciativas organizacionales. A ello acompaña la pérdida del contrato 
psicológico y de toda conducta que no esté estrictamente exigida en el contrato laboral. 
 
El incivismo, una forma menor de la violencia laboral de menor intensidad pero de mayor 
prevalencia, tiene importantes repercusiones en la productividad de la empresa y en la satisfacción 
laboral. Además resulta sorprendente el alcance económico de este riesgo ya que se estima que 
cuesta a las empresas estadounidenses importantes pérdidas económicas al año. Por otro lado, la 
productividad disminuye, entre otras repercusiones organizacionales y sociales, por la violencia 
física. 
 
El acoso laboral al deportista también parece asociarse con el deterioro de la disminución del 
rendimiento  y una alta rotación en sus entrenamientos, que además puede incluir a los testigos del 
acoso. 
 
De esta manera, todo estimulo compromete en diferente proporción de los sistemas cognitivos, 
motivacionales y emocional, sin que por ello se movilice necesariamente la conciencia; este 
estimulo se hace consiente por que ha sido procesado por la memoria de trabajo  es decir se 
convirtió el objetivo en atención. 
 
Todo estimulo compromete en diferente proporción los sistemas cognitivo, motivacional y 
emocional, sin que por ello se movilice  necesariamente la conciencia. Si el estímulo se hace 
consiente, es que ha sido procesado por la memoria de trabajo; en otras palabras, que se convirtió 
en objeto de atención. 
 
Se dirá que un estímulo emocional es competente  cuando este es percibido; es decir  cuando 
compromete la actividad del tálamo sensorial y secundariamente, de la corteza sensorial. 
Posteriormente la información emocional es procesada a nivel de la amígdala cerebral. Poseemos 
dos estructuras amigdalinas que cumplen la misma función, una está ubicada en la región temporal 
izquierdo y la otra en la región temporal derecha. Cuando estas estructuras cerebrales 







Accidentes y daños a terceros 
 
El daño a terceros debe ser mencionado en relación a aquellos riesgos que impliquen una 
disminución del desempeño. Cobra especial importancia en el caso de sectores como la sanidad. Se 
ha visto que el burnout puede asociarse con implicaciones para la seguridad del paciente y errores 
en personal sanitario, y que puede afectar a la calidad de los cuidados y la satisfacción del paciente. 
 
Conductas laborales contraproducentes 
 
Aunque el foco de la atención y la investigación en la Psicología del trabajo ha estado puesto en la 
facilitación de los contextos funcionales y productivos laborales, y en los factores de implicación, 
salud y bienestar laboral, en los últimos años se ha desarrollado un interés creciente por las 
conductas inefectivas, disfuncionales e incluso destructivas que pueden aparecer en las empresas 
que pueden generar contextos laborales, organizaciones y empresas disfuncionales. En todo este 
contexto los factores psicosociales de riesgo parecen tener una función importante. 
 
Las formas de conductas laborales contraproducentes pueden ser múltiples y cubren gran parte de 
los riesgos psicosociales descritos, pero también se extienden a la pérdida intencional de 
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productividad, eficacia, accidentes menores y deterioro de material, maquinarias y herramientas. La 
retaliación y la venganza como consecuencia de supuestas injusticias organizacionales, sistemas 
abusivos de gestión y amplia extensión de factores psicosociales de estrés suele ser el contexto 




La dimensión familiar del trabajador es otra de las esferas afectadas. El estado anímico del 
trabajador y la sobrecarga laboral se traslada a su ámbito familiar dando lugar al conflicto entre el 
trabajo y la familia e influyendo en sus relaciones con ésta. Incluso la afectación de la salud se 
extiende al ámbito familiar del trabajador afectado por acoso laboral. 
1.20 FATIGA MENTAL. 
Concepto: 
La fatiga es la  “sensación de cansancio o agotamiento que se produce  después de realizar un 
ejercicio físico”, ésta sería una de las múltiples definiciones que podemos formular ya que 
desde el punto de vista de las actividades físicas y el deporte el término “fatiga” se utiliza 
habitualmente  para definir diferentes y variados estados del individuo, por ejemplo, cuando un 
maratoniano abandona una prueba se dice que se debe a que está fatigado, pero también cuando 
un equipo juega muchos partidos continuados y entra en una fase de resultados negativos, o 
cuando un atleta no da mantenido el ritmo de la carrera; también se puede hablar de fatiga de 
una persona, de un grupo o equipo determinado e incluso de una parte del cuerpo o fatiga 
muscular localizada en un segmento en concreto.   
Causas y tipos: 
Las principales causas son el exceso de trabajo físico superando los límites de tolerancia  bien 
sea por elevados volúmenes del mismo o por utilizar cargas demasiado intensas, también se 
puede deber a la deficiencia en los descansos o a no respetar los períodos de reposo adecuados 
e incluso por una alimentación e hidratación incorrectas e insuficientes, todo ello llevará a una 
serie de estados, carencias y alteraciones fisiológicas como: 
 Disminución en las reservas energéticas como por ejemplo el glucógeno, 
 Acumulación de sustancias resultantes del metabolismo como el ácido láctico. 
 Cambios enzimáticos, electrolíticos,  hormonales, celulares, etc. 
Estas causas son de carácter fisiológico dando lugar a lo que se conoce como fatiga física, pero un 
proceso de fatiga también viene acompañado de mermas en otros niveles: la fatiga mental se debe, 
entre otras causas, a la pérdida de la concentración necesaria, la fatiga sensorial a disminuciones en 
la percepción visual, auditiva o táctil y la fatiga emocional a la ausencia o alteración de los 
estímulos emocionales necesarios para alcanzar el rendimiento óptimo. En realidad podemos hablar 
por un lado de fatiga física (motora y coordinativa) y por otro de fatiga nerviosa (mental, sensorial 
y emocional) pero que no se manifiestan de forma aislada e independiente, sino que lo hacen de 




Cuando un deportista comete algunos de los errores descritos anteriormente su organismo 
comenzará a sufrir esas modificaciones fisiológicas y como consecuencia se podrán detectar los 
siguientes síntomas: 
 Sensación de cansancio incluso al realizar las acciones más simples y ligeras. 
 Pesadez muscular en ocasiones acompañada de molestias o pequeños dolores. 
 Alteraciones en el ritmo cardíaco y respiratorio. 
 Falta de coordinación en los movimientos y errores en la ejecución. 
 Deseo de dejar de realizar los ejercicios. 
Si el proceso de la fatiga es continuado y de debe a un sobre entrenamiento pueden presentarse 
signos como: 
 Irritabilidad y apatía. 
 Alteraciones en el sueño. 
 Pérdida de peso. 
 Descenso exagerado en el rendimiento. 
 Falta de concentración y atención. 
Que hacer en caso de fatiga o para evitarla (tratamiento): 
Primero debemos diferenciar la fatiga sobrevenida  debido a un esfuerzo puntual y la producida por 
un trabajo prolongado y continuado en el tiempo que dará lugar a un estado de sobre 
entrenamiento, en el primer caso lo aconsejable es: 
Descanso adecuado, realizar un trabajo de recuperación y relajación, e incluso aplicar alguna 
técnica de recuperación como el masaje o la hidroterapia. En el caso de sobre entrenamiento 
deberíamos analizar todas las posibles causas y actuar en consecuencia pero en términos generales 
se recomienda: 
Reducir el trabajo o realizar un reposo deportivo si fuera necesario, dieta adecuada e incluso aporte 
de suplementos vitamínicos si el médico así lo recomienda, utilizar métodos de relajación y 
respiración para disminuir la tensión nerviosa, realizar calentamientos al principio de cada sesión 
de trabajo, y terminar todas ellas con ejercicios de recuperación y vuelta a la calma, por último 
aplicar las diversas  técnicas especiales de recuperación  como la hidroterapia, termoterapia, 
masaje, etc. 
1.21 INSATISFACCIÓN COMPETITIVA. 
Las derrotas son un tema muy difícil de asimilar para algunas deportistas, sobre todo si no 
han tenido una adecuada formación psicológica. Es por eso que el manejo de las derrotas por 
parte de los deportistas tiene diversas variantes. Se debe entender el impacto emocional que 
pueden tener las derrotas para un deportista. Esto implica una perdida, no física, pero sí 
emocional, en donde muere una pequeña parte de sí, porque los deportistas al final tienen que 
dar la cara al final de una derrota ante su entrenador después del partido, familiares y amigos. 
George Foreman , uno de los más grandes boxeadores de la historia, se enfrentó a 
Mohammed Ali en 1974. Foremande 25 años, mucho más joven y fuerte era el amplio, ante 
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un Ali de 32 años. A su vez Foreman había demolido a los clásicos rivales de Ali. Sin 
embargo esa noche venció Ali. Le costó 25 años a Foreman recuperarse de la derrota, refiere 
que no se sentía hombre ni valía como persona, y entro en una profunda depresión producto 
de la derrota, que lo alejó del cuadrilátero. Esto se explica porque nunca antes había perdido, 
no sabía lo que era estar en una situación desventajosa, no había experimentado las derrotas 
en las etapas en debió hacerlo, para tener un registro de mayores recursos para enfrentar 
situaciones de este tipo, para poder encontrar dentro de él las respuestas y la posibilidad de 
recuperarse de un tropezón así.  
Por los motivos mencionados, utilizan una serie de defensas y recursos para que las derrotas 
sean más llevaderas y/o tolerables:  
Negación del resultado: Aparentar que el resultado y el marcador no les afecta. Esta actitud 
la evidencian ante el entrenador, familiares o compañeros de equipo. Es lo que externalizan 
sin que necesariamente sea lo que realmente sienten y piensan. Trata de mentalizarse de que 
no les interesa, para así aminorar el dolor. Al externalizar esto a la vez se está internalizando 
la negación, “se están creyendo su propia mentira”. 
No dar el máximo como defensa del yo: Otra forma de protegerse es no realizar su máximo 
esfuerzo. Al no hacerlo, el deportista está cuidándose de la derrota. Si no da todo de sí, no 
está perdiendo “realmente”, ya que pensará que si se hubiera esforzado al máximo hubiera 
podido ganar. La realidad es que no se arriesgó para no tener la posibilidad de perder. Al no 
esforzarse al máximo no se expone. Al realizar su máximo esfuerzo se arriesga y expone su 
habilidad porque si pierden bajo estas condiciones, quiere decir que el otro es mejor. Si, por 
otro lado, pierde “guardándose” algo, tiene el consuelo interno de que “si hubiera querido, 
hubiera ganado”. Muchas veces esto se da a niveles más profundos (inconscientemente), lo 
que dificulta aún más el cambio. Esta es una traba más común de lo que se pudiera pensar. 
Dificultades para lograr la victoria 
Autoimagen desvalorizada vs Imagen sobre valorizada: Los deportistas pueden sentirse 
menos que sus rivales, ya sea por verse intimidados en ciertas ocasiones por la calidad técnica 
de los mismos, o por un registro en la mente de derrotas anteriores contra el mismo rival. Ven 
al contrincante superior, con habilidades que ellos no pueden alcanzar u obtener.  “Son 
mejores que nosotros”. 
Miedo al éxito: Existe otro punto relevante: El miedo al éxito. Efectivamente, aunque 
muchos no puedan creerlo, existe el miedo a ganar. ¿Por qué el miedo a ganar? Porque granar 
trae consigo una serie de cambios, los cuales, muchas veces, el deportista puede no estar 
dispuesto a sobrellevar, junto con las nuevas cargas, presiones y/o responsabilidades. El 
miedo al éxito existe y es real, porque el éxito trae consigo toda una serie de cambios y 
responsabilidades, mientras el fracaso puede ser más cómodo, como dicen popularmente 
“mejor malo conocido que bueno por conocer”. El éxito implica un nuevo estatus, por lo 
tanto mayor responsabilidad y seriedad, para el trabajo, es mayor estrés para el deportista la 
responsabilidad de volver a  probar que es bueno o el mejor, con los demás tratando de vencer 
al campeón, Muchas veces es más fácil permanecer en el mismo nivel para mantener el 
equilibrio y quedarse en el lugar que se está, porque se siente cómodo, y simplemente sienten 








En el mundo altamente competitivo del atletismo, el margen que separa la victoria de la derrota es 
muy estrecho.  
 
Como resultado, los atletas conocen que la diferencia entre sacar medalla y quedar fuera del podio 
pueden ser solo algunas centésimas de segundo. 
 
Conocen que la diferencia entre rendimiento óptimo y sub-optimo significa optimizar todos los 
aspectos de su deporte. También saben que siendo todas las condiciones iguales, cualquier pequeña 
ventaja que puedan sacar sobre sus oponentes producirá un mejor rendimiento. 
 
2.2 RENDIMIENTO DEPORTIVO 
 
2.2.1 Definición de  rendimiento deportivo 
Es el resultado de una actividad deportiva que, especialmente dentro del deporte de competición, 
cristaliza en una magnitud otorgada a dicha actividad motriz (muscular) según reglas previamente 
establecidas. 
Los distintos tipos de actividades deportivas motrices se originan necesariamente una gran 
variedad de rendimientos deportivos, que en parte no son comparables unos con otros. 
El rendimiento deportivo puede describirse según el tipo de cálculo, en el deporte de competición 
Róbliz (1970) distingue cuatro grupos: 
1.      Rendimientos que se miden según el espacio, el tiempo y el peso, y son por ello 
objetivables de forma absoluta.  
2.      Rendimientos que son referidos a una tabla de puntuación establecida con anterioridad.  
3.      Rendimiento cuyo criterio es la superación de un contrario. 
4.      Rendimientos de impacto o blanco, sobre todo en el ámbito de los juegos deportivos.  
Los análisis del rendimiento deportivo se efectúan sobre todo con la finalidad de en primer 
término, mostrar evoluciones del rendimiento, y en segundo obtener perfiles de exigencia para 
distintos niveles rendimiento (valores ideales del entrenamiento). 
Condiciones del rendimiento: 
Para deducir unas estrategias que permitan obtener éxitos deportivos, esto es, altos rendimientos 
deportivos, y para tomar decisiones durante el entrenamiento es necesario conocer las 
condiciones que son requisito previo y a la vez causa de su realización o desarrollo. En un primer 
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nivel, parece oportuno distinguir entre variables de condiciones personales y no personales, que 
se pueden seguir diferenciando individualmente en los niveles inferiores.   
Definición. 
Estado del rendimiento deportivo resulta del nivel actual (que se tenga en cada momento) de los 
componentes personales del rendimiento (factores influyentes), cuyo grado de incidencia se 
muestra en el resultado de una tarea.  
Sistema de rendimiento: se caracteriza la organización y verificación del estado rendimiento 
deportivo, dicho estado surge de los factores influyentes que determinan el rendimiento 
(componentes) y de sus mutuas relaciones (Viru, 2003) 
2.2.2 Objetivo Principales del Entrenamiento 
Son básicamente los siguientes: influir de modo sistemático sobre los estados de rendimiento 
deportivo visible en el individuo, exhibir rendimientos deportivos y/o conseguir los mayores 
éxitos individuales, en particular en la competición deportiva. El entrenamiento puede efectuarse 
en distintos ámbitos de actualización, participando de distintos niveles de rendimiento y de 
dedicación según los individuos. El individuo puede realizar una sesión de entrenamiento durante 
varias horas al día o sólo una vez a la semana; puede llegar hasta el límite de sus reservas frente a 
la fatiga o esforzarse sólo lentamente  
El programa de entrenamiento que se pretende alcanzar y el estado de rendimiento individual 
ya alcanzado. El entrenamiento realizado, dependiendo del potencial genético individual, 
determina el modo en que el estado de rendimiento deportivo evoluciona, y con ello el nivel 
de dicho rendimiento o el éxito que se puede alcanzar en la actividad deportiva. 
En forma de análisis 
 
     A veces el rendimiento deportivo no se considera sólo el resultado de una actividad, sino que 
en su valoración y en la definición de su concepto se incluyen también el método y el 
esfuerzo individual que han conducido a este resultado, es decir, el proceso de rendir. En este 
sentido escribe, por ejemplo, Gabler (1988): se entiende por rendimiento deportivo, de un 
lado la realización, de otro el resultado de estas actividades. 
  Fórmula aplicada 
 
 Ejemplo:  
Rendimiento = Trabajo/duración del trabajo 
 
2.2.3 Particularidades del entrenamiento en la edad infantil, juvenil, sénior en sus 
aspectos técnicos, físicos, tácticos, psicológico 
Deporte en la categoría infantil 
 
La práctica de deporte tiene beneficios en todas las edades, incluidos los niños. Su práctica en 
solitario, en grupo o en familia ayuda a promocionar la salud. Los beneficios principales a largo y 




 Evitar la obesidad 
 Prevención de la osteoporosis: el deporte ayuda a tener una mejor calidad de los huesos 
 Mejora la resistencia y la fuerza muscular: previene las lesiones musculares 
 Mejora la flexibilidad y agilidad del niño 
 Ayuda a un mejor desarrollo de las capacidades de coordinación 
 Potencia el conocimiento de su propio cuerpo 
 Disminución del riesgo cardiovascular: aumenta la resistencia cardiovascular 
 Disminución del riesgo de algunos tumores 
 Evitar problemas articulares como la artrosis 
 Prevenir la diabetes tipo II 
 Sensación de bienestar física y mental: mejora el estado de ánimo y es una buena 
herramienta en la adolescencia para canalizar todo tipo de emociones negativas 
 Favorece las relaciones sociales y el trabajo en equipo: favorece la integración en el 
grupo de iguales 
 Fomenta valores positivos: respeto de las normas, espíritu de superación, compensación 
del esfuerzo y mejora de la autoestima 
 Favorece la autonomía 
 Ayuda a ganar seguridad en sí mismo, ya que el hecho de ir superando retos anteriores, 
hace que nuestro hijo se sienta capaz de afrontar otros de mayor dificultad 
 Favorece la autonomía, ya que nuestro hijo se da cuenta de que es capaz de dominar su 
cuerpo en el entorno (espacio, colchonetas, obstáculos, saltos, etc.). Ello le hace 
consciente de que tiene gran capacidad para actuar de forma independiente 
 Su mejora hace que se sienta valorado por los demás: sus compañeros le llaman para 
participar en sus juegos, sus profesores le felicitan y sus padres también 
 Le ayuda a sentirse valiente en diferentes situaciones, tanto físicas como sociales, y eso 
le da seguridad 
 Se siente más independiente, capaz de decidir por él mismo cuándo y cómo debe actuar 
o dejar de hacerlo 
 Prevención en el abuso de drogas  
 
 Los niños cada vez se mueven menos  y hacen una vida más sedentaria. Lo ideal es que el niño 
tenga un plan de actividad física regular según su edad: paseos diarios, actividades al aire libre el 
fin de semana y la práctica rutinaria de un deporte una o dos veces por semana. Para iniciar una 
actividad deportiva al aire libre: marcha, paseo, senderismo, natación, monte, bicicleta, etc. Hay 
que limitar las actividades sedentarias como el exceso de televisión y los videojuegos (no más de 




El deporte en la infancia 
 
La actividad física se puede definir como cualquier movimiento voluntario que produce un gasto de 
energía adicional al mantenimiento de las constantes vitales. Bajo este concepto podríamos 
englobar muchísimas actividades cotidianas: caminar, jugar, bailar o practicar algún deporte. 
Cuando la actividad física se planifica y su objetivo es mejorar la forma física, se llama ejercicio 




Los padres pueden orientar a sus hijos sobre que deporte practicar; en los adolescentes es más 
complicado, ya que se dejan influenciar por el deporte o deportistas de moda. 
Desde una perspectiva del correcto desarrollo infantil podemos recomendar lo siguiente: 
 Deportes sin riesgo, considerados beneficiosos: natación, ciclismo, balonmano, 
baloncesto, patinaje... 
 Deportes discutibles (en función de la edad de inicio y su nivel de competición): tenis, 
squash, equitación, gimnasia en suelo, danza clásica, judo, esgrima, esquí... 
 Deportes con riesgo: rugby, salto de trampolín y palanca, halterofilia, wind surf, esquí 
náutico...  
  
Las bases de la práctica saludable de cualquier deporte en el niño son: 
 
 Hay que orientar al niño a la hora de elegir una actividad deportiva, pero siempre 
respetando sus preferencias 
 La actividad deportiva tiene que ser acorde con las cualidades del niño y a su 
constitución corporal. 
 Debe practicarlo con carácter lúdico, sin que suponga sacrificios ni sufrimientos. 
 Puede tener un componente competitivo, pero dentro de unos límites, y desde luego, hay 
que evitar inculcarle el afán de ser "el mejor, el primero, porque ser el segundo es un 
fracaso". A menudo y sin darse cuenta los padres estimulan el instinto competitivo y 
están sembrando futuras frustraciones. 
 La actividad deportiva debe contribuir al desarrollo integral del niño. Si se exalta por un 
deporte especializado, hay que complementarlo con otras actividades que neutralicen 
los efectos de una especialización y que contribuyan a evitar desequilibrios y 
asimetrías físicas. La natación y el atletismo es un complemento ideal para otras 
actividades. 
 El crecimiento óseo es fundamental para el niño, hay que respetarlo y evitar deportes 
que puedan suponer una agresión a los cartílagos de crecimiento y al desarrollo 
equilibrado de los huesos. 
 Hay que acostumbrarle a que haga el calentamiento necesario, que prepare el cuerpo 
para la actividad que va a desarrollar, y al finalizar la misma que haga relajación y 
estiramientos. 
 
Particularidades del entrenamiento de la resistencia 
 
Se define como la capacidad de resistir físicamente y psicológicamente a una carga durante mucho 
tiempo produciendo finalmente un cansancio insuperable (fatiga) debido a la intensidad y duración  
del mismo. Según Zintl 1991 
Para Navarro, Valdivieso, y Ruiz es la capacidad psíquica y física que posee un deportista, para 
resistir la fatiga “como podemos ver el termino fatiga es muy presente en la definición de 
resistencia, llegando a la conclusión que con el desarrollo pretendemos retrasar su aparición. 
Hay tres aspectos cruciales que se destacan en esta definición: 
 
. La intensidad.- se refiere al ritmo más o menos alto que somos capaces de soportar en la 
actividad 
. Duración.- o tiempo que dura el fuerzo que realiza 
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. La fatiga.- se entiende como una reacción de alarma frente a una situación de stress en el 
organismo que provoca una disminución del rendimiento.  
Los tipos de fatiga son los siguientes: 
 
a. Acumulación de desechos químicos en el musculo 
b. dificultad de eliminación de los mismos  
 
La forma de combatir la fatiga es por lo tanto mediante el entrenamiento de resistencia. Este afecta 
al mismo cardio respiratorio, que se encarga de la toma de oxígeno, transportarlo y utilizarlo en el 
ser humano  
 






(Valero, Valenzuela, Alfonso) 
 
Resistencia  Anaeróbica:  
El ejercicio aeróbico, se refiere a aquella actividad de moderada intensidad llevada a cabo por un 
período de tiempo más bien prolongado. En estricto rigor, aeróbico quiere decir "en presencia de 
oxígeno", lo que se refiere en particular al uso del oxígeno que tienen los músculos; o sea un 
ejercicio es de este tipo en la medida que desarrolla la capacidad del organismo, en especial los 
músculos, para usar de manera eficiente el oxígeno. 
La historia del término "aeróbico" viene de 1968, cuando Kenneth H. Cooper, un fisiólogo del 
deporte de la fuerza aérea estadounidense, publico su libro "aerobics", en 1968. Su inquietud vino 
de la observación, que individuos con gran fuerza muscular podían tener desempeños mediocres en 
actividades como la natación, el ciclismo o el trote. Por lo mismo comenzó a monitorear la 
capacidad del cuerpo de los atletas para utilizar el oxígeno. 
Un ejercicio aeróbico efectivo, debe involucrar entre 5 y 10 minutos de precalentamiento, con una 
intensidad máxima de ritmo cardiaco de entre un 50 y un 60 %. Luego ese precalentamiento debe 
ser secundado por alrededor de 20 minutos a una intensidad de entre un 70 y un 80%, para terminar 
con un período de enfriamiento de entre 5 a diez minutos a una intensidad de un 50 a un 60%, 




El ejercicio anaeróbico consiste en el entrenamiento muscular de alta intensidad pero corta 
duración, lo que lleva a consumir fosfato de creatina o el ácido láctico en ausencia del oxígeno. En 
palabras sencillas, la actividad es de tal intensidad que los músculos ejercitados no cuentan con el 
suficiente suministro de oxígeno para la tarea en cuestión, por lo que el organismo utiliza procesos 
alternativos para producir la energía requerida. 
No se debe confundir lo de la presencia o ausencia del oxígeno con la respiración o el patrón 
respiratorio; lo que se señala es la respiración a nivel molecular, que determina la cantidad de 
oxígeno disponible en un determinado momento para generar energía muscular. De hecho durante 
el ejercicio anaeróbico también se utiliza oxígeno, pero de manera mínima en comparación con los 
procesos alternativos antes señalados. Por otro lado, todos los ejercicios aeróbicos comienzan 
siendo anaeróbicos, pero por su larga duración la grasa comienza a reemplazar al glucógeno como 
fuente de energía en conjunto con el oxígeno. 
La ejercitación anaeróbica produce efectos diferentes en la musculatura; aumenta la masa 
muscular ante el esfuerzo y se desarrolla la capacidad para la ejercitación intensa por períodos 
breves de tiempo.(Viru, 2003)(rendimiento, 2007) 
Resistencia Anaeróbica láctica  
La actividad muscular no tiene por qué estar limitada a una duración de 10 segundos de forma 
continua, por lo que el músculo debe tener, y de hecho tiene, otras formas de obtener energía con el 
objetivo de re - sintetizar el ATP (La adenosina trifostato (ATP) es una molécula que consta de una 
purina (adenina), un azúcar (ribosa), y tres grupos fosfato)  y de esta manera poder seguir 
manteniendo 
Su actividad.  





Otro mecanismo de producción de energía lo va a constituir la glucólisis anaeróbica, en la que la 
metabolización de la glucosa sin presencia de oxígeno, va a aportar energía direccionada a la re-
síntesis de ATP.  
A este sistema lo denominamos ANAEROBICO LACTICO; Anaeróbico porque tampoco utiliza 
Oxígeno, y Láctico porque en su funcionamiento se produce ácido láctico; como sustrato 
energético se utiliza la Glucosa. Podríamos decir que la velocidad de proceso de esta reacción no es 
tan alta como en el caso anterior; es decir, no se está produciendo tanta energía por unidad de 
tiempo, lo que va a dar lugar a una re-síntesis de ATP menor en un tiempo determinado, y ello va a 
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condicionar la intensidad del ejercicio, que como puede suponerse va a ser inferior a la intensidad 
que nos permitía el metabolismo anaeróbico a láctico. En este caso la reacción sería: 
GLUCOSA -------> ENERGIA + Ac. LACTICO 
El Ácido Láctico que se genera como resultado de esta reacción tiene una característica especial y 
es que si se acumula va a producir una disminución del pH (acidosis) y por encima de una cantidad 
se produce el bloqueo del propio sistema energético, y con ello su parada; parece como si el propio 
organismo utilizara un mecanismo de seguridad para evitar que en el organismo la acidosis 
aumentara de manera exagerada, lo que daría lugar a un problema grave y generalizado, y por tanto 
detiene de forma automática el proceso en el que se forma ácido láctico; este bloqueo o 
disminución del rendimiento muscular se produce por varias razones, entre las que las más 
importantes son: 
 Disminución de la actividad enzimática, principalmente de la Fosfofructoquinasa, que va a 
catalizar una de las reacciones intermediarias, con lo que disminuye la rapidez del proceso 
y con ello la formación de energía. 
 El cambio ácido va a dar lugar a alteraciones en la formación de puentes entre la actina y la 
miosina, con lo que disminuye la capacidad de generar fuerza. 
En definitiva, el acumuló de lactato va a dar lugar a una disminución de formación de energía y por 
tanto a una disminución del nivel de intensidad; el deportista ya no es capaz de mantener el nivel 
anterior y tiene que disminuir su intensidad. Es el caso que ocurre cuando un deportista realiza un 
ejercicio muy intenso durante un tiempo mantenido, y presenta unas sensaciones que relata como si 
los músculos se le quedaran agarrotados, dolorosos y duros, unido ello a una imposibilidad de 
mantener el nivel de intensidad; ello es debido a que se ha acumulado Ácido Láctico en exceso y se 
ha producido el bloqueo muscular. Las características de este sistema de producción de energía son 
que nos da una menor energía por unidad de tiempo que el sistema anterior (anaeróbico a láctico), 
pero nos permite mantener esta intensidad de ejercicio hasta aproximadamente los 2 o 3 minutos 
Resistencia  Anaeróbica aláctica 
Dado que cuando comienza el músculo a contraerse empieza a haber necesidades de energía para 
poder resintetizar de esta manera el ATP utilizado, se pone en marcha el proceso de destrucción o 
utilización de la Fosfocreatina (PC) que es también un compuesto de Alta Energía, y la energía que 
surge en su descomposición es utilizada para que tenga lugar la reacción (2). Así: 
Creatina --------> Creatina + P + ENERGIA (3) 
Y cuando se realizan simultáneamente las reacciones de resíntesis del ATP por esta vía, tenemos: 






Grafico A. Cambios en los depósitos de ATP y PC en un Spaint máximo 
 
Viru, 2003)(rendimiento, 2007) 
Es conveniente decir que la utilización de Fosfocreatina en la formación del ATP, no comienza 
cuando los depósitos de ATP se han agotado, sino que comienza según empieza a utilizarse el ATP, 
e incluso hay un mayor agotamiento de los depósitos de Fosfocreatina con respecto a los de ATP, 
tal y como vemos en el gráfico superior. En ese gráfico se observa cómo ya desde los primeros 
segundos la disminución de los depósitos de Fosfocreatina es significativa e incluso más acusada 
que la disminución de los depósitos de ATP; va a ser cuando los depósitos de Fosfocreatina se 
encuentran en un nivel muy bajo, cuando se exprimen un poco más los depósitos de ATP, aunque 
sin llegar nunca a agotarse. 
A este proceso donde se utiliza la Fosfocreatina para resintetizar el ATP, se le denomina 
ANAEROBICO ALACTICO. Anaeróbico porque no necesita Oxígeno para su funcionamiento y 
Aláctico porque no se produce Ácido Láctico; este sistema de producción de energía tiene un flujo 
muy grande, dado que la velocidad de resíntesis del ATP a partir de la Fosfocreatina es muy alta y 
por ello, la energía por unidad de tiempo que es capaz de formar es enorme, pero por el contrario la 
cantidad total de energía que es capaz de formar es muy pequeña; esto hace que este sistema se 
agote rápidamente. El agotamiento de este sistema viene dado por la disminución del sustrato 
energético (en este caso la Fosfocreatina), de manera que si los depósitos de Fosfocreatina se 
acaban el proceso no puede tener lugar. Este modo de formación de energía nos permite mantener 
la actividad muscular durante aproximadamente 10 segundos (todas las cifras pueden ser variables 
según los autores), aunque eso sí, intensísimos. Podemos decir pues, que aquellos esfuerzos de muy 
corta duración y máxima intensidad, como pueden ser los saltos, los lanzamientos, las pruebas de 
velocidad en diferentes especialidades,... van a ser realizados gracias a esta vía energética. (Viru, 
2003)(rendimiento, 2007) 
2.2.4 Particularidades del entrenamiento de la fuerza 
Durante los años 1950 al 1980 la antigua Unión Soviética dominó las competencias deportivas 
en donde la fuerza tenía un papel decisivo en diversos deportes, imponiéndose a los Estados 
Unidos en todas las justas internacionales. 
La razón de esta supremacía se debía a la implementación de una nueva metodología en la 
preparación y planificación deportiva de los atletas elites por Matveiev, creador de la 
periodización  del entrenamiento, que consistía en: 
Semana 1: aplicar una carga de entrenamiento predeterminada 
38 
 
Semana 2: aplicar una carga de entrenamiento mayor a la primera semana 
Semana 3: aplicar una carga de entrenamiento mayor a la segunda semana 
Semana 4: aplicar una carga de entrenamiento menor a la primera semana 
El motivo de esta forma de entrenamiento era adaptarse al desarrollo y aumento de la fuerza, 
pero con un periodo de entrenamiento regenerativo para obtener los resultados deseados.  Hoy 
en día, los principios introducidos por Matveiev se le conocen como “ley de súper 
compensación de estímulos”. 
Existen varios tipos de entrenamiento que se enfatizan en las distintas fases del año de 
entrenamiento y en la etapa de la carrera deportiva del atleta, donde el objetivo fundamental se 
basa en el desarrollo de las funciones neuromusculares, cardio-respiratorias, anatómica, 
bioquímicas, fisiológicas, psicológicas y otras que se logran progresivamente durante un 
periodo largo de tiempo. 
En la actualidad es común ver a muchos atletas de alto rendimiento estancarse en una meseta 
lineal y horizontal durante periodos prolongados.  La solución de este estancamiento se basa en 
planificar un entrenamiento basado en la Periodización del Entrenamiento de la Fuerza. 
La Periodización del Entrenamiento se entiende como la división organizada del entrenamiento 
anual o semestral de los atletas en la búsqueda de determinados puntos culminantes de la 
temporada competitiva, exigiendo que la forma obtenida sea el ajuste de la dinámica de las 
cargas en su punto máximo para el momento competitivo. 
Componentes de la Periodización del Entrenamiento de la Fuerza 
 A.  MICROCICLO 
Son las unidades o sesiones de entrenamiento donde se concentra más el trabajo.  Los    
contenidos en su estructura son más cambiantes durante el desarrollo del entrenamiento, la 
esencia del contenido está dada por la relación (carga/descanso) existente entre los cambios que 
surgen en el organismo.  Generalmente tienen una duración de una semana. 
Tipos y Características de cada Micro-ciclo. 
1. Microciclo Ordinario (O) – Se caracteriza por el crecimiento uniforme de las cargas.  Por 
un volumen considerable y por un nivel limitado de intensidad.  Fundamentalmente son 
propios de la preparación general y especial. 
2. Microciclo de Choque (CH) – Su característica fundamental es el crecimiento paralelo de 
la intensidad y volumen.  Se busca la efectividad en cada ejecución técnica.  Es 
característico de la preparación especial. 
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3. Microciclo de aproximación  (A) – Su organización es recomendable cerca de las 
competencias.  Las estructuras son planificadas para adecuar varios elementos del régimen y 
el programa de los próximos certámenes. 
4. Microciclo competitivo (C) – Poseen un régimen establecido por las reglas oficiales de la 
competencia.  Está orientado a asegurar el estado óptimo en el momento de la competición, 
a contribuir el restablecimiento y súper compensación de la capacidad de trabajo entre una 
salida y otra.  Al mismo tiempo se garantiza la realización total de las posibilidades del 
deportista en cada una de ellas. 
5. Microciclo de Recuperación (R) – Es la continuación de las competencias altamente tensas 
o se coloca al final de la serie de microciclos donde la exigencia de las cargas fueron altas.  
Se caracteriza por la disminución de las cargas de entrenamiento y por el aumento de fases o 
sesiones dirigidas al descanso activo. 
  Ejemplos de Microciclos de acuerdo a la intensidad del entrenamiento. 
  Microciclo de Baja Intensidad  
En este caso observamos 4 sesiones de entrenamiento de Fuerza: dos de las cuales son de 
intensidad baja, una de intensidad alta y la correspondiente sesión regenerativa para 
producir la mencionada adaptación a las cargas. 
 Microciclo de Mediana Intensidad 
En este caso observamos 4 sesiones de entrenamiento de Fuerza: dos de las cuales son de 
intensidad media, una de intensidad alta y la correspondiente sesión regenerativa para 
producir la mencionada adaptación a las cargas. 
Microciclo de Alta Intensidad 
En este caso observamos 4 sesiones de entrenamiento de Fuerza: dos de las cuales son de 
intensidad alta, una de intensidad media y la correspondiente sesión regenerativa para 
producir la mencionada adaptación a las cargas. 
  B.  MESOCICLO 
Son unidades o sesiones de entrenamiento compuestas habitualmente de4 a6 microciclos.  
Están agrupados por sus características en principales y típicos.  Representan etapas 
relativamente acabadas del proceso global de entrenamiento que tienen como finalidad 
lograr el desarrollo de una cualidad y un objetivo parcial de todo el proceso.  
  Los Mesociclos se divide en: 
 Mesociclo Introductorio – Es el mesociclo que encabeza el macrociclo.  Tiene como 
principal objetivo iniciar el proceso de entrenamiento contribuyendo a fomentar la relación 
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atleta-entrenador (socio afectivo), a realizar un análisis técnico y una valoración funcional, y 
a explorar las capacidades del atleta en general.  Su duración es de2 a 3 microciclos. 
 Mesociclo Básico – Se caracteriza por un elevado volumen de trabajo y de intensidad, la 
cual aumenta progresivamente.  Tiene como objetivo aumentar la funcionalidad de los 
sistemas energéticos que serán la base específica del deporte, del nivel técnico y del nivel 
físico que se traduce en el aprendizaje de nuevas estructuras y elementos.  
 Mesociclo Desarrollador – Existe un aumento considerable de las cargas de entrenamiento, 
así como del estudio de nuevas estructuras y elementos.  Se pasa a un nuevo nivel de la 
capacidad de trabajo. 
 Mesociclo Estabilizador – Se caracteriza por interrumpir el crecimiento de las cargas y en 
combinación con el mesociclo anterior posibilita una adaptación a las cargas.  Da la 
posibilidad de introducir nuevas estructuras y elementos en los programas. 
 Mesociclo Preparatorio de Control – Se caracteriza por las competencias, que adquiere un 
significado de control, de comprobación y de valoración del nivel adquirido en condiciones 
competitivas primarias.  Además, se detectan las deficiencias que pueden afectar el nivel 
competitivo óptimo.  Deben estar definidos dentro todos los programas competitivos. 
 Mesociclo Preparatorio de Aproximación – Es típico en la preparación para la 
competencia, de modelar con la mayor aproximación posible todo el régimen posible 
acuerdo con el programa de competencia y las responsabilidades individuales de cada 
atleta.  Los medios son muy específicos y se deben alcanzar resultados en puntuación muy 
cercanos a los planificados para la competencia principal.  Se potencian los sistemas 
energéticos que participarán directamente en la competencia. 
 Mesociclo Competencia – Abarca periodos temporales donde se realizan diversas 
competiciones y predomina el trabajo específico (incremento de la intensidad).  Los recursos 
y los medios son altamente específicos.  El entrenamiento psicológico adquiere una gran 
importancia. 
 Mesociclo Restablecimiento Recuperación – Abarca periodos temporales posteriores a la 
competición.  Predomina los contenidos de carácter muy general con bajo volumen e 
intensidad.  Se incluye la utilización de saunas, masajes, etc. 
 Mesociclo de Restablecimiento Mantenedor – Se caracteriza por un alivio en las exigencias 
de las cargas.  Este mesociclo se dirige en incrementar y mantener el nivel de entrenamiento 
especial.  Teniendo en cuenta las características de este mesociclo, suele ser muy utilizado 
cuando el periodo competitivo es muy prolongado. 
 C.  MACROCICLO  
Son unidades o sesiones anuales de entrenamiento.  El macrociclo está compuesto por una 
estructura que garantiza el cumplimiento de los objetivos propuestos de los componentes de la 
preparación del atleta, que se proponen de una manera general a partir de los periodos y se van 
haciendo más específicos mediante las fases de mesociclo, microciclo y la unidad de 
entrenamiento, siempre partiendo del objetivo fundamental, que es la competencia más 
importante. 
2.2.5 Particularidades del entrenamiento de la velocidad 
Ser capaz de correr rápido es extremadamente importante para el éxito en muchos deportes. 
Mientras que son muchos los factores que pueden ser entrenados para mejorar la velocidad, la 
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técnica es uno de los más importantes y de los más entrenables. Una técnica sólida resultara en un 
corredor más rápido y más eficiente. Una técnica pobre limitara la velocidad del atleta. Para ayudar 
a que el atleta domine la técnica, el movimiento de la carrera debe ser dividido en varias 
ejercitaciones que sirven para entrenar diferentes partes del movimiento global. Las ejercitaciones 
simplifican una destreza complicada ayudando a dominarla. Además sirven como entrada en calor 
y como ejercicios de acondicionamiento 
Palabras Clave: composición muscular, combustible, sprint 
La velocidad de carrera es un factor importante para el éxito en el atletismo. Obviamente en los 
eventos de pista y campo el atleta que comúnmente gana es el más veloz, el que salta más alto o 
que lanza más lejos (2). Los atletas más veloces son capaces de llegar primeros al balón, eludir 
defensores, anotar, o de alcanzar al jugador que tiene la posesión del balón más efectivamente. La 
velocidad de carrera es tan importante que frecuentemente es utilizada para evaluar el potencial 
atlético y en la selección de atletas para un equipo. Mientras que observará que algunos aspectos de 
la velocidad son genéticos, o heredados, hay ciertas cosas que usted puede hacer para desarrollar y 
mejorar la velocidad de carrera de un atleta. 190.12.51.62 
2.3 ¿QUE CONTRIBUYE A LA VELOCIDAD?  
Antes de hablar de cualquier mejora en la velocidad, es importante comprender los aspectos que la 
influencian. Como se podrá imaginar, hay muchas cosas que tienen impacto sobre la velocidad, 
incluyendo: 
 La composición estructural de los músculos del atleta; 
 Cuán bien los músculos son capaces de utilizar el combustible; 
 Flexibilidad; 
 Fatiga; 
 Longitud y frecuencia de la zancada; y, 
 Técnica  
Estructura y Composición Muscular 
Los músculos están compuestos por una combinación de fibras rápidas y lentas. Las fibras rápidas 
se contraen más rápida y vigorosamente, mientras que las fibras lentas se contraen más lentamente 
y con menores niveles de fuerza. Sin embargo, las fibras lentas no se fatigan tan rápidamente como 
las fibras rápidas. Los diferentes músculos, aun los del mismo atleta, están compuestos por 
diferentes porcentajes de fibras rápidas y lentas.  
De manera similar, cada atleta tendrá en un músculo determinado, diferentes porcentajes de fibras 
rápidas y lentas. La composición fibrilar y la longitud de las fibras en un músculo son cualidades 
heredadas. Si todas las otras cosas son iguales, los atletas con fibras musculares más largas y con 
un mayor porcentaje de fibras rápidas tendrán la habilidad de correr más rápido  que los atletas con 





Utilización del Combustible 
Mientras que la arquitectura muscular es genética, su habilidad para utilizar combustible es 
entrenable. El ATP (trifosfato de adenosina) es la sustancia que dirige la contracción muscular, y 
existen tres “vías metabólicas” diferentes que el cuerpo puede utilizar para sintetizar ATP. Estos 
tres sistemas son, el sistema de la creatina fosfato (PC), el sistema glucolítico/anaeróbico y el 
sistema oxidativo/aeróbico. La vía metabólica a utilizar para proveer el ATP para la contracción 
muscular dependerá principalmente de la intensidad y de la duración de la actividad que se está 
realizando. La vía de la PC es la que mayor impacto tiene sobre la velocidad ya que produce ATP 
rápidamente, pero solo por un corto período. La velocidad depende cuanto ATP está disponible en 
los músculos activos, y de cuanta PC está disponible para sintetizar el ATP a medida que es 
utilizado. La efectividad del sistema de la PC puede ser mejorada realizando regularmente 
entrenamientos de alta intensidad y de corta duración dentro del programa de entrenamiento de la 
carrera.  
Flexibilidad 
La flexibilidad es importante tanto para el desarrollo de la velocidad como para la prevención de 
lesiones; es importante que las extremidades puedan moverse a lo largo de todo el rango de 
movimiento sin ningún tipo de impedimento para hacer que el movimiento de la carrera sea fluido 
y eficiente. Para mejorar la velocidad es importante que el corredor enfatice la mejora de la 
flexibilidad en la cadera (los músculos flexores y extensores de la cadera), los músculos del muslo 
(cuádriceps e isquiotibiales), y de los músculos de la pierna (los músculos de la pantorrilla y los 
músculos de la parte frontal de la tibia). Si bien se puede realizar estiramientos estáticos, lo mejor 
es realizar una combinación de estiramientos estáticos y dinámicos (estirar con movimiento). Esto 
producirá una mayor transferencia al movimiento de la carrera así como también un el desarrollo 
de la velocidad. Una mayor flexibilidad también le permitirá al corredor incrementar la longitud y 
la frecuencia de la zancada  
Fatiga 
La fatiga muscular se produce luego de realizar contracciones repetidas debido a la depleción de las 
reservas de ATP y a la acumulación de metabolitos en el músculo. Como puede imaginarse, la 
fatiga produce una interferencia en la habilidad muscular para contraerse lo que impacta 
negativamente en la técnica. Del mismo modo en que usted no realizaría levantamientos de estilo 
olímpico ni tampoco levantaría pesos pesados cuando está fatigado, la realización de trabajos de 
velocidad bajo condiciones de fatiga, producirá una técnica de carrera inapropiada y posiblemente 
derive en lesiones. Los trabajos de velocidad deberían realizarse cuando el atleta está fresco de 
manera que pueda aprender una buena técnica así como también pueda correr velozmente. En el 
momento en que comienza a aparecer la fatiga y el rendimiento comienza a disminuir, se deben dar 
por finalizados los trabajos de velocidad de ese día.  
Longitud y Frecuencia de la Zancada 
La longitud de zancada se refiere a la distancia que recorre el centro de masa del corredor con cada 
zancada. La frecuencia de zancada se refiere al número de contactos que realiza el pie por unidad 
de tiempo. Tanto la longitud como la frecuencia de zancada contribuyen directamente a la 
velocidad de carrera. Esencialmente, velocidad = longitud de zancada x frecuencia de zancada. A 
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partir de esta ecuación debería ser obvio que la velocidad se incrementará si el atleta es capaz de 
alargar la zancada mientras mantiene la frecuencia, y viceversa. Tanto la longitud como la 
frecuencia de zancada son entrenables. Con esto dicho, es importante comprender que si se alarga 
en demasía la longitud de zancada, se alcanzara un punto en el que la devolución disminuirá.  
Más allá de cierto punto, una zancada demasiado larga enlentecerá al atleta debido a que comienza 
a experimentar fuerzas de frenado. La tercera ley de Newton expresa que “para cada acción hay 
una reacción igual y opuesta”, cuando el pie impacta con el piso al frente del cuerpo, la fuerza 
generada por el piso es dirigida hacia el corredor, lo que efectivamente lo o la enlentecerá. Para 
mejorar su velocidad, los corredores de elite, quienes ya han optimizado su longitud de zancada, se 
enfocan en la mejora de la frecuencia. Para la mayoría de los atletas, el truco es hallar la relación 
óptima entre estas dos variables. 
Particularidades del entrenamiento de la técnica 
Técnica 
Por último, una técnica apropiada es fundamental para el rendimiento, mientras que una técnica 
pobre es el factor que limita el desarrollo de la velocidad en la mayoría de los atletas. Una buena 
técnica permitirá que un corredor mueva sus extremidades rápida y seguramente. Una técnica 
deficiente resultará en una pobre eficacia de movimiento, producirá fuerzas de frenado, y la 
sobrecarga de ciertos músculos y articulaciones lo que posiblemente derivará en una lesión. La 
técnica es probablemente el componente más importante y el más entrenable de los mencionados 
anteriormente. En el resto de este artículo se examinará la correcta técnica de carrera y se 
describirán ejercicios que ayudaran a desarrollarla.  
La Técnica de la Carrera de Velocidad 
El rendimiento en la velocidad depende mayormente de la habilidad para mejorar el 
funcionamiento del sistema nervioso y de la coordinación de los músculos utilizados para producir 
un patrón de movimiento. La habilidad para coordinar las acciones musculares impactará 
directamente sobre la técnica. La inhabilidad para coordinar los músculos rápida y eficientemente 
resultará en menores velocidades de carrera y posiblemente será la causa de lesiones. 
A los propósitos de este artículo dividiremos la carrera en dos partes: la fase de apoyo y la fase de 
recuperación. Cada pierna pasa por una fase de apoyo y por una de recuperación. La fase de apoyo 
comienza cuando el pie impacta contra el piso y finaliza cuando el pie deja de hacer contacto con el 
mismo. La fase de recuperación comienza cuando el pie deja de hacer contacto con el piso y dura 
hasta que el pie vuelve a hacer contacto con el mismo. En la fase de apoyo el pie deberá hacer 
contacto con el piso ligeramente delante del centro de gravedad del atleta (ligeramente al frente de 
la cadera). El pie debería ser impulsado hacia el piso por medio de los músculos extensores de la 
cadera, los isquiotibiales y los glúteos deberían realizar la mayor parte del trabajo durante la 
extensión de la cadera. Los cuádriceps (extensores de la rodilla) son también importantes durante el 
contacto del pie con el suelo ya que evitan que la rodilla se flexione excesivamente y además 
disipan la energía elástica. Durante el contacto con el suelo el pie debe realizar una dorsiflexión 
para la cual el dedo gordo del pie deberá tirar hacia la tibia. Esto maximizará la cantidad de energía 
que puede ser acumulada por los músculos de la pantorrilla y que será liberada, más tarde durante 
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la zancada, para generar el impulso. La parte externa del ante pie, y no el talón, deberá hacer 
contacto con el piso. 
El atleta deberá pensar entonces, en propulsarse sobre el pie de apoyo. El atleta deberá continuar 
haciendo fuerza con la cadera y con los extensores de la rodilla hasta que el centro de gravedad 
pase por sobre el pie de apoyo. En este punto el atleta deberá enfocarse realizar una flexión plantar 
del pie (apuntar con los dedos) mediante la contracción de los músculos de la pantorrilla. Cuando 
los dedos dejen el piso la fase de apoyo habrá terminado. Una vez que la pierna entra en la fase de 
recuperación, el tobillo realizará una dorsiflexión con el dedo gordo tirando hacia la tibia. Una vez 
que el pie deja el piso, el atleta deberá flexionar la rodilla y llevar el tobillo hacia la cadera/glúteos 
lo más rápidamente posible. Esto ayudará a “acortar la pierna” y le permitirá al atleta balancear la 
pierna hacia delante más rápido de los que él o ella podría hacerlo si la pierna se mantuviera 
estirada. Recuerde, usted está buscando velocidad, por lo que, hasta las cosas relativamente 
“pequeñas” tales como flexionar la pierna le ayudaran al corredor a ganar un tiempo precioso tanto 
en la carrera como en la competición.  
Una vez que los talones son llevados hacia la cadera, la pierna deberá balancearse hacia delante. El 
atleta debería imaginarse que está tratando de pasar con el tobillo por sobre la rodilla opuesta. Esto 
mantendrá la pierna “acortada” y una alta velocidad durante el mayor tiempo posible. Una vez que 
el tobillo haya pasado por sobre la rodilla opuesta el atleta deberá comenzar a desplegar, o 
extender, la pierna que se está balanceando. Debe señalarse que la extensión de la cadera y de la 
rodilla que ocurren esta fase se deben a una transferencia de momento, y no a una contracción 
activa de la musculatura (8). A medida que la pierna se extiende y que el atleta se prepara para la 
siguiente fase de apoyo, este deberá enfocarse nuevamente en la activación de los músculos 
extensores de la cadera para dirigir el pie hacia el piso. Además de las acciones de la parte baja del 
cuerpo, hay algunos otros puntos sobre los cuales el atleta deberá enfocarse. El primero de estos es 
la postura. El atleta debe correr con el tronco erguido. La cabeza debe estar nivelada y las caderas 
deberán mantenerse altas con poco movimiento vertical. Segundo, el balanceo de los brazos 
contribuye a la velocidad de carrera. El atleta debe enfocarse en dirigir los brazos hacia atrás y 
hacia delante para proporcionar equilibrio y para producir un momento. El ángulo del codo debería 
oscilar entre los 60 grados al frente y los 140 grado atrás, además se debe evitar balancear los 
brazos por delante de la línea media del cuerpo.  
Obviamente, cuando realiza un sprint, el atleta debe pensar en muchas cosas que están 
aconteciendo en un corto período de tiempo. Para muchos atletas, aprender esto puede ser una tarea 
abrumadora. Las ejercitaciones son útiles herramientas que pueden asistir al atleta en el aprendizaje 
y perfeccionamiento de las destrezas específicas de la carrera. Los ejercicios pueden ayudar a 
desarrollar la técnica “ideal” de carrera y la velocidad. Obsérvese que, mientras que los ejercicios 
son importantes para el desarrollo de la técnica, así como también una herramienta útil para la 
entrada en calor, no son substitutos del entrenamiento de la carrera y de la velocidad. Por 
definición, los ejercicios son una parte de un movimiento. Recuerde que con el propósito de que el 
atleta sea más rápido, debería practicarse la destreza completa.  
2.4 EJERCICIOS PARA LA TECNICA DEL SPRINT 
En este artículo se describirán las siguientes ejercitaciones técnicas.  
 Apoyo – Impulsión  
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 Talones a glúteos, y 
 Ejercicio A  
Ejercicio de Apoyo - Impulsión 
El ejercicio de apoyo – impulsión le enseña al atleta como levantar el pie del suelo durante la 
carrera. Durante el ejercicio las rodillas deben mantenerse extendidas. El atleta deberá dar un paso 
adelante con la pierna derecha, teniendo el pie en posición de dorsiflexión y con el dedo gordo 
levantado hacia la tibia. La parte externa del ante-pie derecho deberá hacer contacto con el piso 
delante del centro de gravedad del atleta. Este deberá impulsarse sobre el pie. Una vez que el centro 
de gravedad pasa por sobre el pie derecho (i.e., cuando el pie se encuentra detrás del cuerpo del 
atleta), el pie deberá realizar una flexión plantar (apuntar con los dedos y empujar contra el piso) 
hasta que haya dejado el suelo. Una vez que el pie derecho se halla levantado del piso, se deberá 
realizar una dorsiflexión con el tobillo y a la vez que levantar el dedo gordo, preparando la pierna 
para llevarla nuevamente hacia el frente del atleta. Comenzar realizando este ejercicio con el pie 
derecho por 10-20 yardas. Luego realizarlo con el pie izquierdo. Cuando el atleta esté cómodo con 
el ejercicio, realizarlo alternando ambos pies.  
Talones a Glúteos 
El ejercicio de “talones a glúteos” que se realiza para el entrenamiento de la técnica de la carrera es 
ligeramente diferente del que muchos de nosotros estamos acostumbrados. El objetivo de esta 
ejercitación es enseñarle al atleta a llevar rápidamente los talones hacia la cadera durante la fase de 
recuperación. El atleta deberá dar un paso hacia delante con su pierna derecha, con el pie en 
posición de dorsiflexión y con el dedo gordo levantado y proceder con la fase de apoyo como se 
describió en el ejercicio anterior. Una vez que el pie derecho haya dejado el piso, realizar la 
dorsiflexión del mismo y levantar el dedo gordo. El talón deberá ser rápidamente llevado hacia la 
cadera. Obsérvese que a medida que se realiza esto la rodilla deberá ser levantada. A diferencia del 
ejercicio tradicional, el objetivo aquí no es estirar los cuádriceps, sino practicar la elevación del 
talón hacia la cadera lo más rápido posible. Inicialmente este ejercicio puede ser realizado con el 
pie derecho por 10-20 yardas. Luego realizarlo con el pie izquierdo. Cuando el atleta esté cómodo 
con el ejercicio, realizarlo alternando ambos pies.  
Ejercicio A 
El “ejercicio A” combina las destrezas aprendidas con las dos ejercitaciones anteriores y le 
adiciona la acción de la rodilla, la cual es importante para la carrera. Comenzando con la pierna 
derecha, proceder con las fases de contacto y apoyo descriptas en el ejercicio de apoyo – impulsión. 
Una vez que el pie derecho haya dejado el piso, realizar la dorsiflexión del mismo y levantar el 
dedo gordo. El talón deberá ser rápidamente llevado hacia la cadera. Una vez que el talón ha sido 
llevado hasta la cadera, la pierna debe ser lanzada hacia delante tratando de llevar la rodilla lo más 
alto posible. Cuando la rodilla este en la posición más alta, el pie deberá estar aun en posición de 
dorsiflexión con el dedo gordo levantado. Una vez que la pierna ha sido lanzada hacia delante esta 
comenzara naturalmente a extenderse. El atleta deberá entonces dirigir el pie hacia abajo utilizando 
los músculos extensores de la cadera. El atleta debería practicar este ejercicio como si “caminara”. 
Comenzar con el pie derecho por 10-20 yardas. Luego realizarlo con el pie izquierdo. Cuando el 
atleta esté cómodo con el ejercicio, realizarlo alternando ambos pies. Una vez que el atleta haya 
dominado este ejercicio en forma de caminata puede aumentar su dificultad realizándolo en forma 
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de “saltos”. Inicialmente el atleta debería entrenar primero el lado derecho y luego el lado 
izquierdo. Una vez que él o ella estén cómodos con el ejercicio realizarlo en forma alternada.  
2.4.1 Particularidades del entrenamiento de la técnica y táctica 
La Táctica 
Mientras que la estrategia presupone la actuación de los contrarios, mediante un análisis teórico 
que permite establecer planes posteriores, la táctica es el conjunto de componentes que se integran 
para satisfacer toda una serie de situaciones durante los enfrentamientos. La cual está dirigida a la 
utilización racional de las posibilidades del atleta, y al aprovechamiento total de las deficiencias y 
errores del contrario.  
Definición 
La táctica es el proceso en que se conjugan todas las posibilidades físicas, técnicas, teóricas, 
psicológicas y demás, para dar una solución inmediata a las disímiles situaciones imprevistas y 
cambiantes que se crean en condiciones de oposición. (Ms.C. Alain Alvarez 2002)  
Características de la táctica deportiva (Riera, 1995) 
1. Se determina a partir del accionar del oponente. 
2. Solo puede ser aplicada por el atleta en condiciones de oposición.  
3. La persona que la realiza se relaciona con el oponente.  
4. Tiene como finalidad el logro de objetivos parciales, a partir de situaciones.  
5. La evaluación se hace a partir de la efectividad lograda.  
6. Se pone de manifiesto en los deportes de combate y juegos deportivos.  
7. Exige de acciones lógicas, con extrema inmediatez.  
La Técnica 
Una vez aclarados los términos anteriores, llegamos a la técnica con menos confusiones. La técnica 
al igual que la estrategia se presenta constantemente en la vida cotidiana. Se puede hablar de la 
técnica para; bailar, correr, escribir, saltar, etc. Resultando la técnica el medio que concreta la 
estrategia y la táctica.  
Definición. 
La técnica se define como la ejecución de movimientos estructurales que obedecen a una serie de 
patrones tempo-espaciales modelos, que garantizan la eficiencia.  
 
Características de la técnica deportiva. 
1. Se determina a partir de la estructura funcional modelo.  
2. Solo puede ser aplicada por el atleta.  
3. La persona que la realiza se relaciona con factores tempo-espaciales.  
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4. Tiene como finalidad la ejecución de estructuras funcionales.  
5. La evaluación se hace a partir de la cantidad de errores que se realicen en su ejecución con 
respecto a la estructura modelo.  
6. Se ponen de manifiesto en todos los deportes, pero de forma determinante, en los 
pertenecientes al grupo de arte competitivo (Gimnasia, Nado sincronizado, Patinaje 
artístico, etc.), ya que todas las ejecuciones técnicas realizadas durante la competición son 
evaluadas por los jueces, definiendo en gran medida el resultado final de cada competidor. 
Cosa que no sucede en los restantes deportes.  
7. Exige de ejecuciones bajo determinado patrón estructural, a diferentes velocidades.  
 
2.4.2 Particularidades del entrenamiento de la flexibilidad 
 
LA FLEXIBILIDAD. 
La flexibilidad es la capacidad para realizar movimientos con gran amplitud. Para poder 
conseguir dicha amplitud es necesario reducir la resistencia que ofrecen las estructuras 
articulares. (Tipo de articulación, ligamentos, capsula articular, tendones) que se encargan de 
dar estabilidad a la articulación, además es importante que el músculo no sólo se relaja sino 
también que se estire. La flexibilidad tiene tres componentes esenciales como son: 
• La movilidad articular que es el grado de movimiento que tiene una articulación. 
• La extensibilidad que es la capacidad de estiramiento del músculo. 
• La elasticidad muscular que es la propiedad que poseen los componentes del músculo 
(fibras, tejido conjuntivo,..) para recuperar su estado primitivo tras un estiramiento. 
� Factores que influyen en la flexibilidad: 
- La edad: las personas con la edad van perdiendo flexibilidad ya que los ligamentos, vainas 
y tendones van adquiriendo mayor rigidez. Es por ello que esta capacidad, a diferencia de las 
otras decrece con la edad. 
- El sexo. Las mujeres son más flexibles que los hombres debidos principalmente a factores 
fisiológicos (estructuras musculares y articulares más flexibles) 
- La hora del día: tanto por la mañana como por la noche son los peores momentos para 
realizar 
Ejercicios de flexibilidad debido a la disminución del riego sanguíneo y la disminución del 
líquido sinovial en las articulaciones (líquido que permite lubricar la articulación) 
- La temperatura ambiente y la muscular: en ambos casos dicho factor condiciona el grado 
de flexibilidad. 
- La fatiga: el cansancio general y local generan un aumento involuntario de la tensión 
muscular lo que provoca una disminución de la capacidad de flexibilidad. 
- La respiración: el ritmo respiratorio afecta al grado de tensión muscular, la espiración se 
relaciona con la disminución de la tensión muscular y la inspiración con el incremento de la 
Misma, es decir, las exhalaciones profundas favorecen la relajación aumentando la capacidad 
de flexibilidad. 











3. MANUAL DE PSICOLOGÍA DEPORTIVA 
 
3.1 OBJETIVOS Y ALCANCES DEL MANUAL 
 El objetivo del manual es que, mediante el control de las variables psicológicas, los atletas 
puedan alcanzar el clima mental ideal para lograr el máximo rendimiento de sus 
capacidades físicas y técnicas. 
 Ofrecer información y orientación a todas aquellas personas vinculadas de una u otra forma 
con la actividad física y el deporte, como son deportistas y practicantes en general, técnicos 
deportivos (entrenadores, preparadores físicos, médicos deportivos y fisioterapeutas), 
responsables de clubes y organizaciones deportivas, responsables políticos con 
competencias en el ámbito del deporte, etc. 
 Comprender los antecedentes históricos de la Psicología del Deporte para poder explicar 
el estado actual que atraviesa la disciplina y el interés en su profundización. 
 Ofrecer herramientas a los entrenadores y demás profesionales relacionados con las 
Ciencias de la Actividad Física y del Deporte, para que puedan influir, de un modo 
positivo, sobre la actuación de los deportistas y equipos(Sara, 2005) 
3.2 ALCANCE 
Su alcance es proporcionar conocimientos sobre los aspectos psicológicos del deporte, aplicados 
tanto al terreno de la iniciación deportiva como al del mantenimiento de la actividad y al de los 
deportistas profesionales. 
3.3 BASE LEGAL DEL MANUAL 
Bases legales 
Ucha (1994) quien afirma: la preparación psicológica para las competencias deportivas consiste en 
un conjunto de procedimientos que tienen como objetivo establecer y desarrollar las condiciones 
subjetivas del deportista que facilitan la obtención de máximos rendimientos en entrenamientos y 
competencias. (p. 33) 
Considerando que esta definición también se aplica al equipo deportivo. Las condiciones subjetivas 
se relacionan con la disposición de los deportistas a rendir, lograr el control y regulación consciente 
afectiva y consciente volitiva, sus cualidades, y su respectivo perfeccionamiento. Según García 
Ucha, en ésta preparación psicológica, se resalta: 
- La valoración social de los resultados del deportista. 
- Las particularidades socio-psicológicas de la comunicación entrenador atleta 




- Requerimientos para alcanzar un determinado nivel de las cualidades morales–volitivas 
- La recuperación psicológica a las cargas de entrenamiento y competencia. 
- Integración del estilo de vida al régimen deportivo, el cual incluye la formación educacional y la 
actividad socialmente útil. 
- Ausencia de profesionalismo 
- Veracidad de los resultados deportivos. 
Bases teóricas 
En la preparación psicológica, para las competencias deportivas, se debe considerar el conjunto de 
procedimientos psicológicos y pedagógicos orientados a la formación y desarrollo de las cualidades 
morales y de la voluntad en los deportistas. 
La preparación del entrenamiento dirigido a la intervención psicológica para incrementar el 
rendimiento y el bienestar en los entrenamientos, para lo cual es necesario realizar un programa de 
entrenamiento psicológico, en que se delimite quienes son los usuarios, y desarrollar un modelo de 
trabajo adaptado a los deportistas beneficiarios, encuentro con los deportistas y entrenadores para 
socializar, en qué consiste el programa de entrenamiento mental, dialogo con el entrenador para 
determinar los aspectos más importantes de la modalidad deportiva en la que se va a trabajar, 
desarrollar un plan de evaluación de necesidades, mediante entrevistas y observación durante los 
entrenamientos y la competición, y el uso de cuestionarios específicos. 
Se implementará el entrenamiento mental que está basado en las evaluaciones realizadas, 
incorporando la enseñanza y aprendizaje de estrategias psicológicas específicas para las 
competiciones, enseñando métodos que deberán aprender, practicar en los entrenamientos para 
mejorar las habilidades psicológicas, entre las que podemos señalar están: el establecimiento de 
objetivos, la relajación, la auto-charla positiva, la maginería, la visualización, habilidades 
atencionales como la atención voluntaria y la concentración. 
La metodología del entrenamiento dividió el entrenamiento en macro, meso, y miro ciclos, así 
también en periodos de entrenamiento, periodo general relacionado con la preparación física 
general para la obtención de la consistencia física y psicofísica, periodo especial dedicado al 
perfeccionamiento y consistencia técnico-táctico y mental, periodo competitivo donde los atletas 
demuestran la forma deportiva y la fortaleza mental luchando con el mejor nivel de ejecutorias para 
lograr resultados, es decir alcanzar el triunfo y la victoria, luego el periodo de transición cuya 
finalidad se orienta a la recuperación , evaluación y planificación del nuevo periodo de 
entrenamiento. 
Es en este contexto que el psicólogo del deporte ejerce su accionar en la preparación psicológica y 
el entrenamiento psicológico en la actividad física y en el deporte con deportistas, con la 
colaboración del entrenador y demás miembros del equipo técnico multi-inter y transdisciplinario 
del atleta, atletas o el equipo deportivo, teniendo en cuenta el ciclo vital, el género, el deporte, los 
calendarios y escenarios de entrenamientos y competencias, el contexto histórico cultural y rasgos 
personológicos de los deportistas sean estos niños, niñas, adolescentes, jóvenes, adultos, 
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Esto es así porque la Psicología de la actividad física y del deporte es una especialidad 
multidimensional donde convergen la psicología general, la psicología del desarrollo humano, 
sistemas teóricos de la personalidad, psicología clínica, psicología de la salud, neuropsicología, 
psico-endocrinología, psicomotricidad, psicofisiología del entrenamiento, psicología 
organizacional, psicología del campo, psicología del aprendizaje, psicopedagogía, dinámica de 
grupos, técnicas de trabajo con grupos, la psicología social entre otras. 
3.4 CRITERIO DE DISEÑO DEL MANUAL 
La psicología del deporte es un área de especialización de la psicología, que forma parte de las 
llamadas ciencias del deporte. Sus bases teóricas y sus aplicaciones prácticas están directamente 
relacionadas con aquellos países e instituciones deportivas, que mayores logros y éxitos han 
obtenido en materia de competencia deportiva. 
 
Dentro del deporte competitivo, los cuestionamientos y dudas estuvieron presentes por mucho 
tiempo para los profesionales de la educación física, cuando veían que sus deportistas, teniendo un 
buen estado físico y un buen rendimiento dentro de los entrenamientos no se comportaban de igual 
manera en las competencias. O bien, cuando dos o más deportistas de similares características no 
obtenían los mismos resultados, siendo que el entrenamiento y el estado físico - técnico eran 
similares. 
 
El principal supuesto de la psicología del deporte es que el éxito o el fracaso del rendimiento 
deportivo, puede ser dimensionado en función de la preparación psicológica del deportista. Dicha 
preparación se traduce en la incorporación de programas de entrenamiento psicológico que 
optimicen el comportamiento deportivo antes, durante y después de la competencia. 
3.5 ANTECEDENTES DEPORTIVOS 
Un primer aspecto que debe puntualizarse es que la Psicología del Deporte surge como 
consecuencia de las contradicciones que aparecen en la práctica de la actividad deportiva en el 
proceso de entrenamiento y competición de deportistas de alto nivel. Los entrenadores y profesores 
de Educación Física tuvieron que buscar una explicación a fenómenos contradictorios que se 
representan en alternativas tales como: ¿por qué algunos deportistas aprendían o adquirían las 
destrezas más rápidamente que otros?, ¿por qué algunos se “derrumbaban”  en las competiciones, 
mientras otros incluso con condiciones físicas inferiores lograban obtener altos logros?, ¿por qué 
unos eran persistentes y otros no?,  ¿por qué unos solucionan mejor los problemas del juego que 
otros?.  
 
Estas inquietudes, que aparecieron con el resurgimiento de los Juegos Olímpicos de la Era 
Moderna,  encontraron  un grupo de especialistas en países desarrollados o en vías de desarrollo 
que intentaron dar respuesta a cada alternativa. Por un lado, algunos entrenadores aprendieron 
Psicología o buscaron información por medio de consultas a profesionales y,  por otro, psicólogos 
vinculados a la actividad deportiva se sintieron atraídos por resolver algunos de estos problemas, 
esto dio lugar a los primeros trabajos y conclusiones que se divulgaron por diferentes medios, 
contribuyendo de forma decisiva al inicio de la institucionalización de la Psicología del Deporte. 
 
Una breve perspectiva histórica señala que una contribución valiosa fue hecha al inicio de siglo en 
diferentes partes del mundo. Una fuerte tradición en Psicología del Deporte fue establecida en la 
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antigua Unión Soviética y Alemania (entonces en ambos lados Este y Oeste) y en Checoslovaquia.   
En la antigua Unión Soviética primero bajo la influencia de Alexander Puni (1974) y del citado 
Rudik. (1974), quienes establecieron un programa de Psicología del Deporte en la Universidad de 
Leningrado, hoy San Petersburgo, además de en el Instituto de Cultura  Física de Moscú.  
 
Ya en una fecha como 1925 Rudik publica su "Estudio de las particularidades de los procesos de 
reacción en relación con el trabajo muscular". Unos años más tarde P. Kunath (1976), se distinguió 
formando psicólogos en la República Democrática Alemana, mientras M. Vanek. (1970), lo hacía 
en Checoslovaquia y F. Antonelli. (1965),  en Italia. Todos ellos impulsaron su desarrollo en sus 
países y en diferentes partes del mundo. 
 
Antonelli. (1978), fue el fundador y presidente de la Sociedad Internacional de Psicología del 
Deporte desde su concepción en 1965 hasta 1973. El primer congreso se celebró en Roma en 1965 
y rápidamente, en 1968, se efectuó el Segundo Congreso Internacional en Estados Unidos y se 
fundó la Sociedad  de Psicología del Deporte Norteamericana. 
Respecto al continente europeo, en 1968 se crea la “Federación Europea de Psicología del 
Deporte”, que ha celebrado, hasta la actualidad, más de diez congresos internacionales.  
 
Desde una perspectiva actual se sugiere de manera general  que los factores que  contribuyen al 
desarrollo de la Psicología del Deporte se relacionan, en esencia,  con los siguientes cuatro 
ámbitos: 
 
  1. La búsqueda de la excelencia en los deportistas. 
  2. El deporte como función social. 
  3. Interés del espectador. 
1. Movimiento hacia la Salud. 
 
Por otra parte, los cambios más dramáticos en el campo de la Psicología del Deporte comenzaron 
en la década de los ochenta, cuando muchos Comités Olímpicos, en diferentes países, comenzaron 
a solicitar la colaboración de psicólogos en la preparación deportiva para los Juegos Olímpicos. 
 
Los aspectos que motivan los problemas metodológicos que se pueden encontrar en Psicología del 
Deporte son: 
 
  a) Las peculiaridades del deporte como actividad. 
  b) La relación de lo general y lo singular de los eventos deportivos. 
  c) El papel de los factores ambientales en las investigaciones en el deporte. 
  e) El número limitado de sujetos en los estudios.  
 
Como no podemos tratarlos todos en esta ocasión, baste un ejemplo que clarifique estas 
limitaciones y que consiste en la aplicación de test psicológicos que se relacionan con la Psicología 
General y que, frente a las demandas de la actividad deportiva, de carácter específico, pueden 
conducir a errores a los investigadores. El estudio de la atención constituye, desde nuestro punto de 
vista, un ejemplo muy claro en el que la Psicología General nos puede brindar algunas pruebas para 
su evaluación. Una de las más utilizadas, el “Test de Tachado de Touluse-Pieron”, presenta 
resultados muy diferentes de acuerdo con la actividad deportiva que analicemos. En una 
investigación desarrollada con jugadores de voleibol, nadadores y gimnastas por E. Hahn (1976), 
los resultados fueron muy contradictorios, no discriminando de forma adecuada el proceso de la 
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atención en su relación con variables de rendimiento en esos deportes. Esta relación resulta 
diferente en cada una de estas actividades, por su duración, intensidad y cualidades implicadas.   
 
Elaborando pruebas específicas que reflejen las exigencias de la atención de acuerdo con cada uno 
de los deportes estudiados, se comprobó que era más conveniente adaptar las pruebas a las 
condiciones particulares de cada especialidad deportiva, analizando, por ejemplo, cómo se sostenía 
la concentración de la atención en breves lapsos de tiempo en los gimnastas o como se acomodaba 
la atención a los requerimientos de  las condiciones de ejecución de la natación. Todo ello nos 
llama a la necesidad de desarrollar técnicas específicas a las exigencias de cada evento deportivo.     
 
En Tenenbaum (1991) y Tenenbaum y Bar-Eli (1992), al referirse al empleo de los tests 
psicológicos en el deporte, se hace énfasis en algunos aspectos metodológicos específicos que 
pueden ser causa de las insuficiencias y limitaciones en las investigaciones, a saber: 
 
1. Limitado número de escalas y test que sean apropiados para un deporte en concreto. 
2. Escalas idénticas son usadas con deportistas de diferentes países sin considerar los cambios 
culturales. 
3. Se emplean las conclusiones de deportistas que son generalmente de un mismo nivel 
competitivo como si todos tuvieran el mismo grado de rendimiento. 
4. Las evaluaciones se realizan sin considerar los aspectos situacionales. 
5. Se mantiene un enfoque cuantitativo sin completar los datos obtenidos por medio de otros 
métodos de investigación. Por ejemplo, las observaciones y entrevistas. 
6. Uso de métodos de análisis estadístico no apropiados. 
 
A nuestro modo de ver, uno de los problemas más agudos y complejos que se presentan en el 
ámbito de la Psicología del Deporte se relaciona con  la estrategia general que debe asumir el 
profesional en su actuación y en sus relaciones cuando trabaja. Se trata de conocer mediante qué 
normas y acciones se pueden evitar los conflictos y problemas que en ocasiones aparecen como 
consecuencia de la práctica como especialistas: ¿cómo evitar que surjan contradicciones entre las 
tareas del psicólogo y las del entrenador?, ¿cómo interactuar con los especialistas de otras ramas 
sin llegar a que se susciten problemas? 
 
En general, gran parte de lo que el psicólogo puede llegar a realizar con los deportistas, 
entrenadores, grupos y organizaciones deportivas depende de lo que creen y esperan acerca de la 
Psicología y de lo que la propia actuación del psicólogo provoque; por este motivo desde hace 
algunos años se viene analizando por parte de un grupo de investigadores, el modo de operar frente 
a las tareas más allá del uso propio de los métodos, técnicas y procedimientos que requieren la 
ejecución de las tareas del psicólogo en el deporte. 
3.6 FUNCIONES DEL PSICÓLOGO DEPORTIVO 
Específicamente su rol profesional se desenvuelve en los siguientes ámbitos. 
 
 Prevención y promoción 
 Evaluación y diagnostico 
 Planificación y asesoramiento. 
 Intervención. 





La función de un Psicólogo del Deporte comienza con una evaluación psicológico-deportiva que se 
adecuara al área de actuación (deporte de alto rendimiento, de base o iniciación deportiva.) 
Prosigue con una planificación y programación de la intervención a realizar y continúa con la 
evaluación o control del trabajo llevado a cabo. Estas funciones se pueden complementar con otras 
referentes a la educación, formación e investigación. 
 
Evaluación y diagnóstico:     
Esta función tiene como objetivo tratar de identificar la conducta objeto de estudio en las diferentes 
variables de respuesta así como aquellas que las mantienen o las controlan. 
     
La evaluación no se reduce solo al análisis de sujetos sino que ha de centrarse en las relaciones que 
las personas establecen con su medio físico, biológico, social y experiencia deportiva a nivel 
nacional e internacional. Por ello el Psicólogo del Deporte debe evaluar el contexto deportivo que 
incluye a los deportistas, entrenadores, jueces, directivos, familiares, espectadores, medios y de 
comunicación. 
     
Para llevar a cabo dicha evaluación este profesional utiliza instrumentos y procedimientos de 
evaluación válidos y fiables, tales como: 
Test y cuestionarios. 
Entrevistas. 
Técnicas y procedimientos de auto- observación y auto -registro. 
Registros de observación 
Registros psicofisiológicos 
Observación objetiva 
Experimentación Laboratorio y campo. 
Análisis del producto de la actividad sobre la base de juicios hipotético deductivos. 
     
El empleo de estos métodos y de las técnicas que lo acompañan presenta problemas metodológicos. 
Lo esencial que se analiza es si las investigaciones en psicología del deporte deben emplear los 
mismos criterios y enfoques que se utilizan en otras áreas de la psicología y no bajo qué criterios. 
     
Los aspectos que motivan los problemas metodológicos en Psicología del Deporte son; 
Las peculiaridades del deporte como actividad. 
La relación de lo general y lo singular de los eventos deportivos. 
El papel de los factores ambientales en las investigaciones en el deporte. 
El número limitado de sujetos en los estudios. 
     
G. Tenenbaum y M. Bar-El al referirse al empleo de los test psicológicos en el deporte, hacen 
énfasis en algunos aspectos metodológicos específicos que pueden ser causa de las insuficiencias y 
limitaciones en las investigaciones, a saber: 
 
Limitado número de escalas y test que sean apropiados para un deporte en concreto. 





Se emplean las conclusiones de deportistas que son generalmente de un mismo nivel competitivo, 
como si todos tuvieran el mismo grado de rendimiento. 
 
Las evaluaciones se realizan sin considerar los aspectos situacionales. 
 
Se mantiene un enfoque cuantitativo sin completar los datos obtenidos por medio de otros métodos 
de investigación. Por ejemplo las observaciones y entrevistas. 
Uso de métodos de análisis estadísticos no apropiados. 
     
La evaluación es un proceso continuo que incluye una fase inicial, el seguimiento del mismo y la 
valoración total del proceso. 
     
En este aspecto la colaboración principal es con el entrenador, figura que ocupa un papel central 
dentro del equipo técnico. Las principales áreas de colaboración se podrían agrupar en tres bloques. 
Prevención y detección de problemas. 
Evaluación y seguimiento del rendimiento. 
 
Adherencia a la actividad física por parte del sujeto que la práctica de forma no competitiva. 
      
La colaboración con el médico y otros profesionales de la salud se centra en los problemas 
psicosomáticos o conductuales, planificación del sueño, habilidades de comunicación y 
rehabilitación de lesiones deportivas. 
     
También es importante la colaboración con el preparador físico sobre todo en temas de aprendizaje 
y desarrollo motor, aspectos sensoriales y perceptivos, ajuste de cargas física -psicológicas, 
técnicas de motivación. 
     
La relación del psicólogo con los otros especialistas inmersos en el proceso del entrenamiento debe 
favorecer el conocimiento mutuo, de modo que los especialistas dominen las categorías 
fundamentales de las respectivas ciencias aplicadas y logren una comunicación efectiva, superando 
la primitiva tendencia a establecer una relación de simple subordinación, así como superar la 
polarización científica y lograr un enfoque multidisciplinario. 
 
Planificación y asesoramiento 
     
La función de planificación y asesoramiento del Psicólogo del Deporte persigue como objetivo 
fundamental ofrecer información y orientación a todas aquellas personas vinculadas de una u otra 
forma con la actividad física y el deporte, como son los deportistas y practicantes en general, 
técnicos deportivos, entrenadores, preparadores físicos, médicos deportivos, fisioterapeutas, 
dirigentes deportivos, con competencias en el ámbito deportivo. 
     
El contenido del asesoramiento se refiere a los siguientes aspectos. 
 
1. Los resultados y conclusiones de los procesos de evaluación psicológica y los estudios de 
investigación a través de los cuales puede llegar a establecerse la implicación de variables 
psicológicas en: 
El rendimiento deportivo. 
La adherencia a la actividad física y la práctica de una determinada modalidad deportiva. 
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El estilo profesional del técnico deportivo, del responsable de una organización deportiva y del 
responsable político con competencia en el deporte. La consecución de los objetivos de los 
programas de la actividad física y el deporte. 
Otras áreas emergentes. 
2. Las alternativas y posibilidades de intervención psicológica mas adecuadas en cada caso, las 
cuales tienen que ver con las distintas vertientes de actuación 
3. La realización de planes, programas y proyectos deportivos. 
4. La promoción del deporte y la práctica de la actividad física a nivel comunitario. 
     
Roberts (1980) considera que el quehacer del Psicólogo del Deporte no debe limitarse a un rol 
concreto, planteando que este profesional puede desempeñar una unidad de roles en relación a 
deportistas y entrenadores. Uno de ellos puede ser el de motivador pero otro que considera 
fundamental es el de enseñarte o profesor pues en realidad su misión es enseñar destreza 
psicológicas o mentales. 
     
Por otra parte García Ucha (2003) plantea que una función importante de este profesional es la 
capacitación a los entrenadores para que estos aprendan que tipo de demandas pueden realizar a los 
Psicólogos del Deporte. 
     
Como plantean Cruz y Cantón (1992) la educación y el asesoramiento a los profesionales de la 
educación física y a los entrenadores son las principales tareas del Psicólogo del Deporte. 
     
Inicialmente se comenzó por la interacción con el atleta practicante exclusivamente. 
Paulatinamente se fue ampliando su campo de acción incluyendo al entrenador., ya no de forma 
indirecta sino directa (de Diego y Sagredo, 1992), esto quiere decir que el psicólogo interactúa con 
su sujeto o grupo de trabajo directamente. 
     
Al entrenador no compete el diseño y realización de un programa de entrenamiento psicológico, 
pero tal vez si pueda llevarla a la práctica parcial o totalmente bajo el asesoramiento o supervisión 
del psicólogo. Puede también tener en cuenta una serie de normas a la hora de relacionarse con sus 
atletas 
     
Una persona con quien el psicólogo debe trabajar armónicamente y cuya mención no hemos 
encontrado hasta ahora es el preparador físico, en los casos en que esa labor este separada de la del 
entrenador. No debemos perder de vista que todo entrenamiento deportivo se asienta sobre tres 
patas, la preparación física (donde interviene el médico, fisioterapeuta, preparador físico), 
preparación técnica y táctica, que corresponde primordialmente al entrenador, aunque el psicólogo 
puede tener cosas que aportar Riera (1985) y la preparación psicológica. Este tipo de trabajo directo 
suele ocurrir con mayor frecuencia con los deportistas donde el psicólogo guía un entrenamiento de 
determinadas habilidades mentales que inciden en la práctica deportiva, o bien se trabaja con el 
entrenador determinadas habilidades que a su vez inciden en los deportistas. 
     
Además de todo esto el Psicólogo del deporte asesora continuamente al dirigente deportivo en 
actividades relacionadas con la información en aspectos relacionados con dirección de personal, 
relaciones humanas, planificación y gestión, uso y aprovechamiento de entidades deportivas. El 
psicólogo puede contribuir a optimizar los recursos en aras del fomento de la actividad física en 





     
La intervención del Psicólogo del Deporte se desarrolla en tres grandes ámbitos de aplicación que 
son el deporte de Alto Rendimiento, y el Deporte de Base o Iniciación. Por lo tanto la función del 
psicólogo se circunscribe a las necesidades de estas áreas y se concreta en las siguientes 
intervenciones. 
Entrenamiento psicológico: desarrollo y mantenimiento de las habilidades psicológicas implicadas 
en las actividades físicas y el deporte (motivación, atención, concentración, auto instrucciones,) etc. 
Diseño y aplicación de estrategias psicológicas para el análisis seguimiento y modificación de la 
actividad física y deportiva: 
Diseño y aplicación de estrategias psicológicas para la competición deportiva. 
Diseño y aplicación de estrategias psicológicas para la gestión y dirección de entidades e 
instalaciones deportivas. 
Diseño y aplicación de estrategias psicológicas para promocionar, difundir y facilitar la actividad 
física a los distintos grupos sociales así como su seguimiento directo e indirecto. 
     
Al igual que el entrenamiento físico pretende incidir sobre variables relevantes para el rendimiento 
como la resistencia, la fuerza, la flexibilidad o la velocidad, el trabajo psicológico debe centrarse en 
la manipulación de variables psicológicas que también sean relevantes en este contexto, tales como 
la motivación, el estrés psicosocial, la auto-confianza, la auto-estima, los estados de ánimo, el nivel 
de activación, la atención, la toma de decisiones, la agresividad, la constancia o persistencia, las 
relaciones interpersonales y la cohesión de equipo, teniendo en cuenta las condiciones ambientales 
y personales que afectan a estas variables y las estrategias que pueden controlarlas en la dirección 
adecuada. 
     
Como ya se ha señalado, la manipulación de estas variables dependerá de las necesidades 
existentes en cada momento concreto. Por ejemplo, en la pretemporada o en general en periodos 
alejados de la competición caracterizados por una elevada carga de trabajo físico y técnico, será 
muy importante incrementar la motivación por la actividad deportiva, eliminar el estrés asociado a 
situaciones ajenas al entrenamiento y conseguir que la atención se centre en los objetivos y tareas 
de este periodo de entrenamiento, pero al mismo tiempo quizás convenga provocar estrés en 
relación a las demandas deportivas del entrenamiento (para que los deportistas se acostumbren a 
enfrentarse a las dificultades de la competición), desarrollar una cierta inseguridad respecto a los 
propios recursos (que alerte y predisponga favorablemente a los deportistas respecto a la necesidad 
de entrenar) y favorecer una cierta rivalidad deportiva interna entre los miembros del equipo (que 
evite el acomodamiento y motive a los deportistas a entrenar). 
     
Sin embargo, cuando la competición esté cerca, aunque en ocasiones puedan observarse déficit, lo 
normal es que la motivación sea ya suficientemente elevada y que no sea necesario incrementarla 
sino controlarla para que no aumente en exceso, resultando muy importante, además, sustituir la 
inseguridad respecto a los propios recursos por una elevada auto-confianza que contrarreste el 
potencial estresante de la competición, y reemplazar la rivalidad interna por una sólida y apropiada 
cohesión de equipo. 
     
Asimismo, será importante mantener bajo el nivel de activación del organismo en las horas 
anteriores a la participación en la competición (para que el deportista funcione bien y acumule 
energía), pero también conseguir en los momentos previos un nivel de activación apropiado (el 
considerado nivel óptimo) para comenzar la competición en las mejores condiciones físicas y 
57 
 
mentales; y también que en el transcurso de la competición la atención se centre en las cuestiones 
que sean relevantes para rendir al máximo en el momento presente, evitando desviarse hacia 
cuestiones superfluas que distraigan al deportista o que puedan ser estresantes y perjudiquen el 
estado psicológico apropiado para conseguir el máximo rendimiento posible (como analizar en 
profundidad lo sucedido en las acciones anteriores o estar demasiado pendiente del marcador, de la 
actuación de los árbitros, de sus sensaciones de cansancio o dolor, o de cuestiones ajenas a su 
control). 
     
Por tanto, en contraste con lo que todavía piensan algunas personas del deporte, el trabajo 
psicológico no es algo que sirva únicamente para los deportistas con problemas emocionales o 
alteraciones mentales de cualquier tipo, sino que constituye una rama más de la preparación global 
del deportista, al igual que la preparación física, el entrenamiento técnico o el entrenamiento 
táctico. 
 
Lógicamente, la prevención de alteraciones mentales y el control o alivio de éstas cuando estén 
presentes, serán también objetivos de la intervención psicológica, tal y como hemos apuntado al 
referirnos al área de apoyo, pero debe entenderse que el trabajo psicológico en el deporte abarca 
mucho más, incluyendo, fundamentalmente, la preparación de los deportistas que sin ningún 
problema psicológico pueden optimizar su rendimiento, aumentar su grado de satisfacción y 
disfrutar más con la práctica de su deporte. 
     
En ocasiones se ha planteado si la intervención psicológica debe centrarse prioritariamente en el 
rendimiento deportivo del deportista o en cuestiones más relacionadas con el deportista como 
persona, tales como su desarrollo integral, su funcionamiento general o su ajuste emocional. Parece 
claro, que el rendimiento del deportista debe ser, en general, el principal objetivo del trabajo 
psicológico en el contexto del deporte de competición, pero no por ello se debe olvidar al deportista 
como persona, ayudándole a que aproveche la experiencia deportiva en un sentido más amplio que 
el del rendimiento, se enfrente saludablemente a los riesgos y problemas psicológicos que pueden 
derivarse de las exigencias permanentes del deporte de competición y, en definitiva, sea una 
persona equilibrada, satisfecha y feliz, sin que por ello desvíe su atención del objetivo principal de 
su cometido como deportista de competición: el alto rendimiento. 
     
Además, puesto que el deportista equilibrado y satisfecho también tenderá a rendir mejor a lo largo 
del tiempo, esta vertiente del trabajo psicológico no sólo es perfectamente compatible con la 
preparación psicológica dirigida específicamente a la optimización del rendimiento deportivo, sino 
que constituye una alternativa complementaria que indirectamente beneficiará también al 
rendimiento, razón por la que debe incluirse dentro del área que hemos denominado de apoyo. 
     
Como consecuencia del planteamiento del apartado anterior, la intervención psicológica (o 
preparación psicológica) puede realizarse por distintas vías. Como ocurre con otras parcelas de la 
preparación de un deportista (entrenamiento físico, entrenamiento técnico) el objetivo será 
contribuir al máximo rendimiento del deportista, en este caso manipulando variables psicológicas 
relevantes, y para conseguirlo se podrán utilizar: 
 
 El entrenamiento de los deportistas en habilidades de auto-aplicación. 
 El entrenamiento de los entrenadores en habilidades relevantes. 
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 El entrenamiento de todos aquellos profesionales que pueden tener una influencia sobre las 
variables psicológicas relevantes (en la misma línea que en el caso del entrenador: el 
médico, el fisioterapeuta, otros miembros del cuadro técnico, los directivos, los familiares). 
 El asesoramiento de deportistas, entrenadores y otras personas influyentes para que 
apliquen correctamente las habilidades aprendidas. 
 
La aplicación de procedimientos de evaluación e intervención por parte del psicólogo. Todas estas 
posibles formas de intervención psicológica, pueden agruparse en dos grandes bloques o vías de 
intervención: la intervención directa y la intervención indirecta. 
     
La intervención psicológica directa tiene lugar cuando el psicólogo y el deportista trabajan en 
contacto directo, incluyendo el entrenamiento y asesoramiento del deportista para la auto-
aplicación de habilidades, y la aplicación de técnicas específicas por parte del psicólogo. Es la 
forma más tradicional de trabajar y, erróneamente, suele hablarse de intervención psicológica sólo 
cuando se trabaja de esta manera. Mediante la intervención indirecta, sin embargo, el psicólogo 
intenta incidir sobre el estado psicológico del deportista a través de intermediarios que están en el 
entorno habitual de éste: sus entrenadores, directivos, médicos, compañeros, familiares, 
entrenándoles y asesorándoles para que mediante sus decisiones y actuaciones influyan en las 
variables psicológicas relevantes 
     
La decisión de un entrenador sobre la selección de un deportista para disputar una prueba o un 
partido, las normas que utiliza en los ejercicios de los entrenamientos, los objetivos que establece y 
la manera de hacerlo, el rol específico que asigna a cada uno de sus jugadores, etc., pueden tener 
una notable influencia en el estado psicológico de los deportistas a su cargo; como también sucede 
con el contenido y la forma de sus instrucciones, comentarios y cualquier otra de sus conductas 
verbales y no verbales. Lo mismo ocurre cuando se trata de otros miembros del cuadro técnico 
(entrenadores ayudantes, preparador físico, médico, fisioterapeuta, etc.) cuyas decisiones y 
acciones puedan ser influyentes. Resulta obvio, que el control adecuado de estas importantes vías 
de influencia psicológica (es decir, la intervención indirecta) también debe considerarse 
intervención psicológica aunque el psicólogo no aplique directamente ninguna técnica específica. 
     
En general, la intervención indirecta debería estar siempre presente formando parte de la 
preparación global de cualquier deportista (y de alguna manera siempre lo está, aunque por falta de 
entrenamiento y asesoramiento apropiados, dándose múltiples "palos de ciego" con efectos 
diversos que a veces resultan muy perjudiciales en lugar de positivos), mientras que la intervención 
directa puede o no estar presente en función del conocimiento y la disposición de los responsables 
que deben contratar a los psicólogos, la disposición de los deportistas a trabajar con éstos, y la 
conveniencia de llevar a cabo este tipo de intervención teniendo en cuenta las necesidades 
existentes. En realidad, en un planteamiento ideal cada vez más habitual y al que se debe aspirar, la 
correcta interacción entre intervención directa e indirecta, será la clave de una preparación 
psicológica verdaderamente eficaz. 
 
 Como consecuencia del auge de las técnicas de modificación de conductas aparecen en el ámbito 
de la preparación psíquica de los deportistas las técnicas cognitivas, el entrenamiento en 





Por otra parte se hace hincapié en técnicas que potencien el aprendizaje y dominio de las 
habilidades motoras como la focalización de la atención y concentración, la retroalimentación 
informativa y correctiva, el moldeamiento y el modelado y la practica imaginada. 
 
Educación y/o formación 
 
La función de educación y formación del Psicólogo del Deporte se puede definir como la 
transmisión de contenidos sobre la actividad física y el deporte dirigido a las personas relacionadas 
con dicha actividad como son los entrenadores, jueces árbitros, médicos, fisioterapeutas, familiares, 
directivos a través de actividades planificadas (cursos, seminarios, jornadas) y otras que forman 
parte de la propia intervención. 
 
R. Smitch (1992) de la Universidad de Washington sugiere que el Psicólogo del Deporte dado que 
no puede estar continuamente con los deportistas o viajar con ellos sea quien enseñe al entrenador 
como enseñar a la vez a los deportistas una serie de técnicas como relajación, establecimiento de 




 La investigación es fundamental en este nuevo campo de la psicología por ser una fuente principal 
de la formación y de la intervención. Debido a la variedad de ámbitos de aplicación se pueden 
considerar múltiples objetos de estudio, en relación a las funciones del Psicólogo del Deporte, al 
conjunto de sus áreas de intervención y a la interacción con las personas o instituciones implicadas. 
 
Se extiende a desarrollar formulaciones sobre las que sustentan sus formas de intervención, así 
como la investigación de las técnicas y procedimiento de diagnostico, intervención y evaluación de 
los resultados. Debe ocuparse además de modelos explicativos del comportamiento deportivo que 
solo pueden ser conseguidos mediante un amplio conocimiento de los hechos, leyes y teorías 
explicativas de la actividad física y deportiva. 
Cruz y Cantón (1990) plantean que el Psicólogo del Deporte debe poseer un buen conocimiento de 
los procesos psicológicos básicos porque todos ellos tienen su importancia en cualquier situación 
deportiva. 
 
En aquellos casos en que el Psicólogo del Deporte une a su formación básica en psicología una 
adecuada preparación metodológica y un buen conocimiento del deporte se ha traducido en una 
mejor comprensión de las actividades deportivas y por lo tanto de un avance de la investigación, 
pilar básico para la aportación de soluciones prácticas tendentes a la mejora de su desempeño 
profesional. 
 
La investigación no tiene por qué ser algo aséptico que precise costosos equipos humanos y 
materiales. Durante el día a día del trabajo de psicólogo surgen datos que pueden ser de interés para 
el resto de la comunidad científica. Si este trabajo se realiza siguiendo unas normas metodológicas 
mínimas, gracias al avance actual en instrumentos en Ciencias Sociales: cuestionarios hojas de 
registro, programas informativos, para el análisis estadístico de los datos, realizar una investigación 




 El psicólogo gracias a la formación antes expuesta especialmente gracias a la visión que tiene del 
fenómeno deportivo en sí, puede ser el catalizador de las iniciativas de investigación que desde 
cualquier ámbito deportivo pueden producirse. 
3.7 TRABAJO PSICOLÓGICO 
El diagnóstico psicológico es un medio para valorar al deportista y la deportista, y estudiar 
su personalidad, no es un fin en sí mismo es un medio para la realización de actividades 
preventivas, educativas, rehabilitadoras, entre otras; no debe limitarse a llegar a explicaciones 
externas, debe llegar a la causa de los problemas y situaciones; tiene un valor predictivo. Es 
necesario atender el principio de la individualización y una visión dinámica e integral de la 
personalidad; hay que evitar reduccionismos y mecanicismos, no se pueden simplificar los 
resultados y hay evitar absolutizarlos a una prueba. 
Los/as especialistas no pueden convertirse en "aplicadores/as de pruebas", es necesario valorar, 
interpretar, integrar todos los datos sobre la personalidad y situación en la que se encuentra el 
atleta. Debe existir exactitud en la impresión y calificación de los test así como precisión en las 
instrucciones, no se puede olvidar el aspecto cualitativo a través de la observación y la entrevista. 
Para la selección y aplicación de los métodos de diagnóstico psicológico los/as especialistas deben 
tener en cuenta los siguientes criterios: 
 
- Características del deporte. 
- Edad de los/as atletas. 
- Sexo. 
- Propósito y tipo de estudio que quiere realizarse. 
- Momento de la aplicación: etapa de la preparación del deportista. 
- Preparación previa del atleta: explicar, convencer y movilizar su disposición. 
- Lugar de la aplicación: privacidad, iluminación, comodidad. 
- Establecimiento de una relación empática. 
- Características del examinador y su ética. 
Los entrenadores/as deben conocer la importancia del diagnóstico psicológico para el 
conocimiento del atleta, en la identificación de sus características, cualidades, capacidades, 
identificación de problemas etc., es arma valiosa en las manos del entrenador pero un medio, nunca 
un fin en sí mismo. 
Al realizar la evaluación psicológica, es importante la ética del investigador/a pues el atleta no está 
enfermo, no desea ser investigado ni curado, de ahí la importancia de la confiabilidad de 





A la hora de aplicar cualquier test psicológico hay que tener en cuenta: 
Objetivos del test: ¿qué? 
Sujetos a los cuales se les va aplicar: ¿A quién? 
Forma de aplicación: ¿Cómo? 
Momento de aplicación: ¿Cuándo? 
Observaciones específicas para su aplicación. 
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Test de los motivos deportivos (D. S. BUTT). 
(Versión corta de 25 ítems). 
Test deportivo. Elaborado por D.S. Butt, psicóloga canadiense, es utilizado ampliamente 
en América Latina. Es necesario explicar por qué no se procedió a detectar la VALIDEZ, LA 
CONFIABILIDAD Y LA OBJETIVIDAD del reactivo aplicado Se utiliza para el estudio de 
la motivación deportiva según la concepción de la autora que establece áreas de la motivación 
(agresividad, suficiencia, rivalidad y cooperación) e incluye el papel de los conflictos deportivos. 
Indicaciones: estudio de la motivación deportiva en diferentes momentos 
del entrenamiento deportivo. 
Sujetos: a partir de los 11 años. 
Forma de aplicación: individual o colectiva. 
Momento de la aplicación: 
Al comenzar el macro de entrenamiento, para conocer la motivación del atleta y realizar la 
caracterización psicopedagógica. 
- Al inicio de la preparación especial 
- Antes de la competencia. 
- Cuando se detecta algún problema con el atleta: bajo rendimiento, apatía, rechazo, etc. 
Observaciones: 
No necesita condiciones especiales para su aplicación. 
Es un test de valoración y evaluación rápida. 
Evitar utilizarlo en demasía o innecesariamente pues se vulgariza y los atletas pierden interés por 
él. 
Siempre que aparezca elevada el área de conflicto debe ser complementado por otro test, 















RESULTADOS DE LA INVESTIGACIÓN 
 




 48,25 48,25 
 47,66 47,66 
 43,98 48,73 
 38,09 38,09 
 42,79 37,93 
 43,98 39,06 
 49,02 44,22 
 44,15 48,73 
 36,50 41,13 
 47,66 42,79 
 48,73 53,35 
 43,39 47,72 
 46,95 42,07 
 38,05 38,05 
 42,79 47,30 
 38,64 33,36 
 36,27 31,46 
 41,01 36,20 
 46,95 36,69 
 43,41 42,25 PROMEDIO 
4,29 6,06 DESVIACION STD 
 
El coeficiente de correlación de Pearson es un índice cuyos valores absolutos oscilan entre 0 y 1. 
Cuanto más cerca de 1 mayor será la correlación, y menor cuanto más cerca de cero Y esto es 
significativo dependiendo del tamaño de la muestra. 
 
  TEST RE-TEST 
TEST 1 
 RE-TEST 0,63 1 
 
El coeficiente de correlación de Pearson  en el Test de Aptitud Deportiva Atlética  es 0,63 lo que 















En la gráfica de la T- Student con los valores de la desviación estándar en el test re-test  podemos 
observar que la línea de tendencia baja siendo estadísticamente significativa lo que se interpreta 
que el nivel de resistencia del deportista sube. 
 
La prueba de la hipótesis es afirmativa en razón que el promedio obtenido en el primera evaluación 
con el test de navarra su promedio fue de 43.41%, realizando el re-test identifica un incremento del 
rendimiento deportivo de los atletas con un promedio de 42.25% en relación a la primera aplicación 
de las evaluaciones efectuadas. 
 
Se ha identificado a los factores de riesgo psicosocial negativos con la implementación de una 
planificación de seguimiento psico-deportivo, capacitación individual, grupal con esto se pudo 





















PRIMERA  PARTE  -  FRECUENCIAS  TEST 






Válidos Adecuado 3 15,8 15,8 15,8 
Inadecuado 11 57,9 57,9 73,7 
Muy 
inadecuado 
5 26,3 26,3 100,0 
Total 19 100,0 100,0 
GRAFICO 1. PARTICIPACION, IMPLICACION, RESPONSABILIDAD 
INTERPRETACION: 
Encontramos que los deportistas encuestados que entrenan en el estadio Olímpico Atahualpa en un 
porcentaje del 57.9% presentan con un grado inadecuado de la participación, que inciden en la 
implicación responsabilidad para organizar su propio trabajo de entrenamiento y para determinar 
los métodos de ejecución del mismo, es decir que no existe en los deportistas condiciones de 
trabajo en equipo ni tampoco iniciativa.  
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TABLA 2. FORMACION, INFORMACION, COMUNICACIÓN 
 





Válidos Adecuado 6 31,6 31,6 31,6 
 Inadecuado 11 57,9 57,9 89,5 
 Muy 
inadecuado 
2 10,5 10,5 100,0 
 Total 19 100,0 100,0  
 







Se evidencia que los atletas que se encuentran entrenando en el estadio Olimpico Atahualpa en un 
porcentaje 57,9% presentan un grado inadeacuado de comunicación dentro de la organización 
deportiva, es decir que existe poca informacion, formación  y comunicación para el desarrollo de 


















TABLA 3. GESTION DEL TIEMPO 
 





Válidos Adecuado 6 31,6 31,6 31,6 
 Inadecuado 10 52,6 52,6 84,2 
 Muy 
inadecuado 
3 15,8 15,8 100,0 
 Total 19 100,0 100,0  
 







Determinamos que los deportistas que entrenan enel Estadio Olimpico Atahulpa en un porcentaje 
52,6% tienen un grado inadecuado de gestion del tiempo, es decir, que existe poca autonomia en la 




















TABLA 4. COHESION DE GRUPO 
 
 Frecuencia Porcentaje 
Porcentaje 
válido Porcentaje acumulado 
Válidos Adecuado 14 73,7 73,7 73,7 
 Inadecuado 1 5,3 5,3 78,9 
 Muy 
adecuado 
4 21,1 21,1 100,0 
 Total 19 100,0 100,0  
 







El analisis de los datos revela que los investigados que entrenan en el Estadio Olimpico Atahualpa 
en un porcentaje del 73,7% cuentan con un grado adeacuado de cohesion de grupo es decir existe 
















TABLA 5. TABULACION GENERAL DE LA INFLUENCIA DE LOS FACTORES 
PSICOSOCIALES EN LOS ENTRENAMIENTOS Y COMPETENCIAS DE LOS 







Adecuado Inadecuado Muy 
inadecuado 
PARTICIPACION   15,8 57,9 26,3 
FORMACION   31,9 57,9 10,5 
GESTION   31,6 52,6 15,8 
COHESION   73,7 5,3 21,1 
 
 
GRAFICO 5. TABULACION GENERAL DE LA INFLUENCIA DE LOS FACTORES 
PSICOSOCIALES EN LOS ENTRENAMIENTOS Y COMPETENCIAS DE LOS 







De los deportistas investigados un porcentaje del 57.9% cuentan con un grado inadecuada 
participación, implicación responsabilidad, 57,9% presentan  inadeacuada comunicación 










En el Re-test del test de Navarra de los factores de riesgo psicosocial todas las valoraciones son 
muy adecuadas a (100%.) 
GRAFICO 6. MUY ADECUADO 
INTERPRETACION: 
En el Re-test de navarra realizado con todos los deportistas y para poder identificar situaciones de 
riesgo en las cuatro aéreas investigadas:   
o participación, implicación, responsabilidad,
o formación, información, comunicación
o gestión de tiempo,
o cohesión de grupo
Se determino que los atletas que se encuentran entrenando en el estadio Olimpico Atahualpa 
obtuvieron  porcentaje  100% presentan un grado muy adeacuado en todas las areas de factores de 
riesgo psicosocial  dentro de la organización deportiva,  dando como resultado un incremento en el 
rendimiento deportivo en cada uno de los deportistas. 
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COMPROBACION DE LA HIPOTESIS 
. Hipótesis  
La hipótesis que se plantea para este trabajo de investigación fue: 
 
“Al identificar los factores psicosociales negativos y/o positivos podremos mejorar el 
desempeño deportivo de los atletas.” 
 
 
Una vez aplicado el instrumento de medición e indicadores y basándose en la variable planteada se 
obtiene los siguientes resultados: 
 
De acuerdo a la investigación realizada a los 19 atletas que se encuentran entrenando en el Estadio 
olímpico Atahualpa que representan el 100%  de la población, para poder identificar los factores  
psicosociales se utilizó como instrumento el test de Navarra (cómo confirma la VALIDEZ, 
CONFIABILIDAD Y OBJETIVIDAD de este reactivo:  era necesario validarlo con el alfa 
de CRONBACH), los  porcentajes obtenidos en esa investigación fueron del 57.9% cuentan con un 
grado inadecuada participación, implicación responsabilidad, 57,9% presentan  inadeacuada 
comunicación informacion, formacion, 52,6%  inadecuada gestion de tiempo, 73,7%  adeacuada de 
cohesion de grupo.  
 
En el Re-test de Navarra  realizado con todos los deportistas  para poder identificar situaciones de 
riesgo en las cuatro aéreas investigadas: participación, implicación, responsabilidad, formación, 
información, comunicación, gestión de tiempo, cohesión de grupo, el promedio obtenido  fue 100% 
en todas las áreas 
 
En el test de rendimiento deportivo en la primera aplicación a toda la población de atletas que 
entrenan en estadio Olímpico Atahualpa obtuvieron un promedio de 43,41 %, de incremento del 
rendimiento deportivo de en los atletas,  teniendo que en el primer test realizado en la investigación 
tuvieron los deportistas un promedio de 42,25 % en relación a la aplicación del test en los 
investigados.  
 

















CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 
CONCLUSIONES 
1. Existen factores de riesgo psicosocial negativos   tales como  una participación, 
implicación y responsabilidad que se encuentran en forma constante en el vivir diario de 
los atletas  los mismos influyen en el comportamiento  y afectan los resultados de los 
atletas. 
2. No existen profesionales calificados en relación a la evaluación psicológica al deportista, 
existiendo  personas que creen conocer sobre la materia y  de una  u otra manera en vez de 
lograr mayores  resultados atléticos la única que hacen en el mejor de los casos 
mantenerlos. 
3. El entrenador de los atletas si bien conocen muy bien del aspecto físico y el aspecto técnico 
táctico de la planificación de cada uno de los deportistas, no es menos cierto que desconoce 
o conocen empíricamente el manejo psicológico de los atletas. 
4. Existe una  división de intereses entre las organizaciones deportivas y la   del entrenador, 
psicólogo deportivo en otros causando que los resultados o marcas de los deportistas no 
sean los esperados según la planificación trayendo consigo una gran desmotivación en los 
atletas. 
5. Los deportistas y entrenadores no reciben el apoyo necesario en cuanto a recursos 
financieros, materiales, ayuda médica deportiva, ni psicológica por parte de los organismos 
competentes. Ya que estos organismos deportivos exclusivamente apoyan a deportistas que 
efectivamente han dado resultados y no a deportistas que estén iniciando la actividad 
deportiva. 
6. No existe una cultura en llevar al médico Deportologo, psicólogo deportivo  en el proceso 
de entrenamiento, dando como resultado no obtener las marcas deseadas o planificadas  por 
el entrenador. 
7. En nuestro medio no existe un desarrollo fuerte y sostenido de la psicología deportiva ya 
que se nota que cualquier persona con cualquier perfil con o sin conocimiento ejecute 



















1. Crear centros de evaluaciones de los factores de riesgo  psicosocial para los deportistas en 
donde se efectúen estas evaluaciones psicológicas a los deportista constantemente y 
periódicamente, así mismo  como se evalúan el medio en el cual se desvuelvan los 
deportistas a fin de identificar factores de riesgo psicosocial que cambien el 
comportamiento en los atletas y que estos incidan en los resultados de los deportistas  
2. Es necesario que en nuestro medio se creen centros de capacitación en relación al estudio 
psicológico del atleta y de preferencia las personas encargadas o participantes sean 
profesionales en  psicología deportiva. 
3. A fin de optimizar el rendimiento deportivo de los atletas, es necesario incorporar en el 
entrenamiento equipos multidisciplinarios (médico deportivo, psicólogo deportivo, 
fisioterapista, entrenador, nutricionista entre otros) esto con el fin de que cada profesional a 
su debido tiempo y según la necesidad de la  preparación  del deportista actué en forma 
adecuada. 
4. Es necesario con el fin de conseguir buenas marcas de los deportistas restructurar el 
proceso deportivo desde los estamentos gubernamentales hasta las instancias particulares 
donde se gestiona los resultados atléticos. 
5. Que el estado fomente y sustente la creación de escuelas de base en donde se realice la 
búsqueda del talento deportivo y se formen deportistas para el futuro estos dando 
resultados satisfactorios. 
6. Que se ponga en ejecución el manual que se detalla en el desarrollo de la tesis esto con el 
fin de cohesionar todos los elementos que forman el sistema deportivo del atleta para así 
lograr resultados obtennos en cuenta las marcas deseadas 
7. Fomentar la formación y desarrollo del psicólogo deportivo en nuestro medio esto con el 
fin de que los especialistas de esta rama sean quienes puedan planificar el entrenamiento 
mental conjuntamente con el entrenador de acuerdo a su micro, macro, meso con ello  
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ANEXO A. PROYECTO DE INVESTIGACION 
1. TITULO 
La influencia de los Factores Psicosociales en los entrenamientos y competencias de los atletas 
independientes que se concentran en el Estadio Olímpico Atahualpa.  
2. JUSTIFICACION 
Con la identificación de la influencia de los factores psicosociales en los deportistas existirá un 
control psicológico para detectar precozmente las posibles alteraciones de la salud integral e 
identificar deportistas con mayor susceptibilidad 
 
La investigación busca organizar un manual está enfocado a orientación, seguimiento, 
asesoramiento en aspectos académicos-familiares y contrarrestar deficiencias de los estudios, baja 
motivación, inseguridad, indecisión, carencia de metas claras poco hábito de estudio, 
desconocimiento de los perfiles deportivos, falta de organización y autodisciplina, entorno familiar, 
social y cultural no favorables para un buen desempeño deportivo.  
  
Los servicios psicológicos permitirá prever, conocer, diagnosticar y tratar los problemas, conflictos 
y dificultades psicológicas, educativas, personales, familiares y sociales, que permita responder de 
manera competitiva a los desafíos de la nueva era tecnológica y acoplamiento a efectos de 
establecer nuevos procedimientos para los procesos de formación y desarrollo equilibrado en lo 
psicológico y físico-técnico-táctico así como de los aprendizajes intelectivos. 
 
Identificando aspectos favorables y desfavorables del entorno del atleta y del entorno existente 
fuera de la organización deportiva mediante la evaluación de factores psicosociales y estudio de la 
interacción entre las características del deportista  del E.O.A. y  la tarea a realizar.  
 
Para ello se realizará una comparación conceptual  para la detección de factores de riesgo 
psicosociales y algunos aspectos de la realidad psicosocial del deportista que deben ser mejorados. 
 
FACTIBILIDAD.- 
Mi trabajo es factible de realizar por el compromiso que tengo con cada uno de los deportistas y 
bajo la coordinación del Lcdo. Edmundo Hidalgo Vega, brindándome con todo su  recursos físico-
técnico-táctico, como son: El Modelo propuesto para Evaluar, Formar/Capacitar y Certificar  a los 
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atletas de E.O.A por Competencias,  la bibliografía, manuales, investigación de campo para 
sustentar teóricamente la investigación. 
Para la presente investigación se cuenta con todos los recursos humanos, materiales y económicos 
que demande la misma. 
 
UTILIDAD.- 
La presente investigación, servirá para mejorar el rendimiento deportivo de los atletas, a través de 
la identificación de los factores psicosociales que afectan o influyen en estos. 
 
ORIGINALIDAD.- 
En el área deportiva, este tipo de investigación no se ha ejecutado, por lo que al ser la primera vez 
que se ejecuta, esta investigación es original de la autora. 
3. DESCRIPCION DEL PROBLEMA: 
Los problemas que se presentan, en las competencias deportivas tanto nacionales como 
internacionales, no son los resultados esperados, versus el entrenamiento físico, por lo que se hace 
necesario identificar otros factores que inciden directamente en cada uno de los deportistas, y a 
través de esta identificación, centrarse en disminuir la influencia sobre la persona, para así mejorar 
los resultados competitivos. 
 
La investigación, en forma concreta, tratará de identificar cuáles son los factores psicosociales que 
de una manera u otra influyen en el deportista y por ende en los resultados que se espera de este. 
 
¿Si se logra identificar los factores psicosociales, podremos mejorar el desempeño de los atletas en 




1. ¿Es posible estructurar un manual psicofísico que contenga los perfiles psicológicos deportivos? 
2. ¿Qué factores psicosociales influyen en el  rendimiento y  formación de los atletas que entrenan 
en el Estadio Olímpico Atahualpa? 
 
3.2 Objetivo 
3.2.1. Objetivo general: 
Mejorar el rendimiento de los atletas mediante la identificación de los factores psicosociales que 
influyen en estos. 
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 3. 2.2 Objetivos específicos: 
- Evaluar los factores psicosociales para identificar aspectos favorables y desfavorables en el 
desempeño deportivo. 
-  Determinar las necesidades, capacidades y habilidades del atleta para impulsar el desarrollo en 
cada una de sus competencias. 
 
3.3 Delimitación del espacio temporal 
Esta investigación se suscribirá en los atletas que entrenan en el estadio  olímpico Atahualpa 
ubicado al norte de la ciudad de Quito e investigara en un periodo que va desde enero a agosto del 
2011  
4. MARCO TEORICO 
4.1Fundamentación teórica: 
Según WENDELL FRENCH & CECIL BELL el Desarrollo Organizacional es un proceso 
sistemático planificado en el cual se introducen los principios y las  practicantes de las ciencias del 
comportamiento en las organizaciones, con la meta de incrementar la efectividad individual y de la 
organización. 
El Desarrollo Organizacional es la disciplina de las ciencias de la conducta aplicadas, dedicada a 
mejorar las organizaciones y a las personas que trabajan en ellas mediante el uso de la teoría y la 
práctica de un cambio planificado. Las organizaciones se enfrentan a múltiples retos y amenazas a 
la efectividad, la eficiencia y su rentabilidad; a los retos de un ambiente turbulento, de una 
creciente competencia. 
 
El enfoque es en las organizaciones y  lograr que funcionen mejor, es decir con un cambio total del 
sistema. La orientación es en la acción en alcanzar los resultados deseados como una consecuencia 
de actividades planeadas. El objetivo son los procesos humanos y sociales al lado de las 
organizaciones. El escenario son las organizaciones reales y de las demandas cambiantes del 
cliente; y el constante reto de mantener  una congruente entre las dimensiones de la organización, 
como la estrategia, la cultura y los procesos para mantener las organizaciones saludables. 
 
Dicho fundamento me  permitirá crear un departamento psicológico basado en una serie de teorías, 
valores, técnicas en la ciencia de las conductas  y orientadas al cambio planificado del escenario de 
trabajo del Instituto, con el propósito de incrementar el desarrollo individual y de mejorar el 
desempeño de la organización, conjuntamente con el estudio de  las conductas de los miembros de 
la organización en el trabajo y la influencia de los factores psicosociales para elaboración del 
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Manual de organización y funciones del departamento, siendo la base para mejorar el desempeño, 
propiciar un ambiente laboral adecuado y potencializarían del talento humano. 
 
4.2  PLAN ANALITICO: 
CAPÍTULO I 
FACTORES PSICOSOCIALES. 
1.  Definición de factores psicosociales. 
2.  Causas y consecuencias de factores psicosociales 
3. Como reconocemos los riesgos psicosociales 
4. Enfermedades producidas por los riesgos psicosociales 
5. Consecuencias en los deportistas sobre los riesgos psicosociales 
6. Como prevenir los riesgos psicosociales 
6.1  Características  relevantes de las deportistas. 
6.2  Características  relevantes de la tarea. 
7.    Consecuencias en el atleta. 
7.1  Efectos subjetivos. 
7.2  Efectos conductuales. 
7.3   Efectos cognitivos. 
7.4   Efectos organizacionales. 
7.5   Efectos en el deportista. 
7.6   Fatiga Mental. 
7.7    Insatisfacción competitiva. 
CAPÍTULO II 
DEFINICION DE RENDIMIENTO DEPORTIVO 
1. Introducción. 
2. Rendimiento deportivo 
2.1 Definición de  rendimiento deportivo 
2.2 Particularidades del entrenamiento en la edad infantil, juvenil, sénior en sus aspectos 
técnicos, físicos, tácticos, psicológico 
2.3  Particularidades del entrenamiento de la resistencia 
2.4  Particularidades del entrenamiento de la fuerza 
2.5 Particularidades del entrenamiento de la velocidad 
2.6  Particularidades del entrenamiento de la técnica 
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2.7  Particularidades del entrenamiento de la flexibilidad 
2.8 Particularidades del entrenamiento de la táctica 
CAPÍTULO III 
MANUAL DE PSICOLOGÍA DEPORTIVA. 
1    Objetivos y alcances del manual 
2. Base Legal del manual. 
2.1 Criterio de Diseño del manual. 
3. Antecedentes deportivos 
4. funciones del psicólogo deportivo 
5. trabajo psicológico 
CAPITULO IV 
PROCESAMIENTO DE LA INFORMACION 
2.9    Identificar factores psicosociales en los deportistas. 
2.10 Hacer un análisis de resultados deportivos en datos obtenidos de fechas anteriores 
2.11 Asesoramiento psicológico a los deportistas a fin de mejorar los factores de riesgo 
psicosocial. 
2.12 Evaluación del rendimiento deportivo. 
CAPITULO V 
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 








28015 Madrid España.  
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5. TIPO DE INVESTIGACION 
Esta investigación es de  tipo correlacional, ya  que tienen como propósito medir el grado de 
relación que existe entre el rendimiento en los atletas y los factores psicosociales que influyen en 
los deportistas.  
6. FORMULACION DE HIPOTESIS 
Hipótesis 1. Al identificar los factores psicosociales negativos y/o positivos podremos mejorar el 















Variable Independiente Indicadores Medidas Instrumentos 








Gestión de tiempo 













Variable dependiente Indicadores Medidas Instrumentos 













7. IDENTIFICACION DEL ENFOQUE DE INVESTIGACION 
Enfoque cualitativo y cuantitativo en un solo estudio de investigación de los factores de riesgo 
psicosocial. 
8. DISEÑO DE LA INVESTIGACION 
Esta investigación no es experimental ya que, el problema de investigación influencia de los 
factores psicosociales en el estudio de las competencias de los deportistas de acuerdo a las hipótesis 
formuladas. Además es observar tal y como se dan en su contexto natural, para después analizarlos.  
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Siendo aplicado en la identificación de factores psicosociales que influyen en el desempeño de los 
deportistas, evaluación de dichos factores y la metodología a ser utilizada en el desempeño 
deportivo de los atletas independientes que  entrenan el Estadio Olímpico Atahualpa.  
 
9. DESCRIPCION DEL PROCEDIMIENTO METODOLOGICO 
9.1caracteristicas de la población. 
DEPORTISTAS N° de 
ATLETAS 
% 
VELOCISTAS 9  
VALLISTAS 3  
MEDIO FONDISTAS 4  
FONDISTAS 3  
LANZADORAS 2  
SALTADORAS   
TOTAL 19  
 
 
9.2 diseño de la muestra  
No es necesario diseñar una muestra puesto que se trabajará con el 100% de los deportistas que 
entrenan en el Estadio Olímpico Atahualpa 
 
9.3 tamaño de la población son 19 atletas. 
 
10. METODOS TECNICAS E INSTRUMENTOS A UTILIZAR 
10.1 Métodos 
Método Deductivo será utilizado en: 
- En la recopilación  de información en cada uno de los deportistas  acorde a las necesidades 
personales. 
- Implantación del re-test para Evaluar los factores psicosociales. 
- Comunicación con el entrenador para  la identificación de   factores psicosociales, físico-
táctico –técnico- ambientales. 
Método de Síntesis será utilizado en: 
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-  Entendimiento de la estructura del  estadio olímpico Atahualpa en donde se realiza su 
entrenamiento. 
- Identificación de   factores psicosociales, físico-ambientales. 
Método Estadístico será utilizado en: 
- Clasificación de factores psicosociales y su impacto en el ámbito del desempeño deportivo 
que presenten resultados más desfavorables para la salud del atleta. 
 
10.2 Técnicas  
Observación será utilizado en: 
- Identificación de la influencia de Toma de decisiones en el ambiente deportivo. 
- Promover oportuna y adecuada adaptación y participación, para la  generación de buen       
ambiente deportivo. 
- Desempeño deportivo en el estado precompetitivo, competitivo y pos competitivo. 
Técnicas de Evaluación y exploración psicológica. 
- A ser utilizadas en programas de mejoramiento de las  de  relaciones interpersonales con la 
participación de los deportistas del E.O.A. en tiempo y espacio. 
- Siendo utilizados en la aplicación de los atletas de las todas las categorías. 
Cuestionario será utilizado en: 
- Identificar los criterios personales de los deportistas en relación a los factores 
psicosociales. 
-     Control dentro del deportista. 
 
Entrevistas. 






Irma Edith Ortiz     
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12. RECURSOS. 





Suministros de oficina 
Cuestionarios, test 
12.2 RECURSOS ECONÓMICOS 
ELEMENTO                          EGRESOS             INGRESOS                                       
Computador                               100.00                1230.00          
Impresora                                   30.00 
Copiadora                                   100.00 
Suministros de oficina                200.00 
Cuestionarios, test                     200.00 
Internet                                      100.00 
Transporte                                 500.00 



















































Identificar factores psicosociales en los 
deportistas 
 




   
Hacer un análisis de resultados deportivos 
en datos obtenidos en fechas anteriores 
 





Elaboración y aplicación del manual 
 
     X X  
 
asesoramiento psicológico a los deportistas 
a fin de mejorar los factores de riesgo 
psicosocial 
 
   X X X X  




 X X 
Comprobación de Hipótesis 
 





Elaboración del informe final 
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